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Mach’ dir die Zeit zum Geschenk! 


So, wie die Raunächte schon über viele 
Jahrhunderte hinweg eine Zeit der Besin- 
nung und der inneren Andacht waren, 
bieten sie auch heute die Möglichkeit, 
dem alltäglichen Hamsterrad zu ent- 
fliehen. Die Menschen heute glauben, 
es ginge auch ohne Auszeit das ganze 
Jahr hindurch - die Raunächte sind der 
richtige Anlass, um die leer gewordenen 


Batterien aufzuladen und so wieder gut 
ins neue Jahr zu starten. 

Das Räuchern hat in dieser Zeit schon 
immer eine große Rolle gespielt. Auch 
heute kann man - wie damals - damit 
sehr gut die Themen der Raunächte mit 
der Kraft der Natur unterstützen. Jede 
Raunacht steht für ein Thema, das in die- 
ser Zeit besonders gut lösbar ist. 


ACHANTA Räuchermanufaktur Annemarie Herzog 
Traditionelles, echtes Handwerk | regionale Zutaten ohne chemische Zusätze 


ACHANTA bietet eine Palette von hoch- 
qualitativen Produkten, die auf altem 
Wissen basieren und vor allem aus un- 
serer Kultur stammen. Regionales Räu- 
cherwissen ist für uns bestimmt und wir 
dürfen es heute noch gleich anwenden 
wie unsere Vorfahren. 
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www.achanta.at 
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BEN DEE жее о 


in unserer Gemeinde hatte das 


Tourismusbüro vor einiger Zeit einen 
Slogan zum Anwerben neuer Feriengäste 
kreiert: Ruheforscher gesucht! Der Werbe- 
agentur war nicht entgangen, dass immer 
mehr Menschen einen Weg suchen, um 
Stress, Lärm und Hektik entfliehen zu 
können und in einer Umgebung von Ruhe 
und Natur zu einer inneren Einkehr zu 
kommen. 


„DIE FÜLLE DES 

LEBENS LIEGT IN 
DER STILLE DES 

GEISTES“ 


Jiddu Krishnamurti 


Die Einflüsse aus den sozialen Medien, 
das ständige Präsent-und-erreichbar-sein- 
Müssen, immer schrillere und größere 
Schlagzeilen und Werbebotschaften: dies 
alles führt zu einer permanenten Reiz- 
überflutung. Gleichzeitig steigt die innere 
Unzufriedenheit, es breitet sich eine innere 
Unruhe und Leere aus, der man nur begeg- 
nen kann, wenn man einen Ausgleich fin- 
det. Dieser liegt entweder in einem äußeren 
oder in einem inneren Rückzug. 


Meditation ist genau dieser Kanal, 
um den Kopf vorübergehend abzuschalten. 
Das Loslassen des Denkens ist dabei der 
erste Schritt. Die Konzentration auf das 
Jetzt, das Achten auf den Atem oder das 
Eintauchen in die tiefe Unendlichkeit des 
Herzens führt zu einer merklichen inneren 
Ruhe, die geradezu neugierig macht, weil 
es so andersartig ist. Mit etwas stetiger 
Übung ist die Stille im Kopf dann so wohl- 
tuend, dass man sogar die Momente sucht, 
in denen man Meditation üben kann. Dazu 
bedarf es nicht einmal einer besonderen 
äußeren Umgebung, sondern allein schon 
die Konzentration auf den gegenwärtigen 
Moment kann diese innere Ruhe auslösen. 
Dieses Wohlgefühl ist die Antwort der Seele 
auf den Moment der Stille im Kopf. 
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KANNST DU DEINEN GEIST VON SEINEM HERUMWANDERN 
ABBRINGEN UND AM URSPRÜNGLICHEN EINSSEIN FESTHALTEN? 
KANNST DU DEINE INNERE SEHKRAFT REINIGEN, 

See UR NOCH DAS LICHT SIEHST? 

KANNST DU VON DEINEM EIGENEN GEIST ABSTAND NEHMEN 
UND SO ALLE BINGE BEGRETEEN? 


Lao Tse, Tao-te-king 10 


AUGENBLICKE 


DER GEIST, NACH AUSSEN GERICHTET, 
BRINGT GEDANKEN UND OBJEKTE HERVOR. 
NACH INNEN GERICHTET, 

WIRD ЕК SELBST ZUM SELBST, 


Ramana Maharshi 
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AUGENBLICKE 


DAS AUGE, IN DEM ICH GOTT SEHE, 

DAS IST DASSELBE AUGE, DARIN MICH GOTT SIEHT. 
MEIN AUGE UND GOTTES AUGE, 

DAS IST EIN AUGE 

UND EIN SEHEN 

UND EIN ERKENNEN 

UND EIN LIEBEN. 


Meister Eckhart 
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Seit Jahrzehnten inspirieren sich neuro- 
logische und buddhistische Erforscher 
des Geistes. Der Dalai Lama trifft sich 
regelmäßig zu Workshops mit Hirn- 
und Bewusstseinsforschern. Umge- 
kehrt scannen Neurologen das Gehirn 
meditierender Mönche. Achtsamkeits- 
Meditation boomt, weil sie unserem 
gestressten Nervensystem guttut. 


NEURO 
i DHARMA 


Riesige Hirne biegen/ sich über ihr 
Dann und Wann/ und sehen die Fäden 
fliegen,/ die die alte Spinne spann,/ mit 
Rüsseln in jede Ferne/ und an alles, was 
verfällt,/ züchten sich thre Kerne/ die 
sich erkennende Welt 


ERFORSCHT - Gottfried Benn, Quartär, 1946 
MEDITATION 
ERFORSCHT 
GEHIRN 


NEURODHARMA 


BUDDHA 


Die Geschichte des Buddhismus und der 
Neurologie weisen interessante Parallelen 
auf. Was nicht verwundert: Meditation ist die 
älteste Erforschung von Körper und Geist – 
und damit auch des Gehirns. 

Wie ein roter Achtsamkeitsfaden zieht sich 
das Erforschen eines gütigen und sinnvollen 
Lebens durch die spirituelle Geschichte des 
Menschen. Dieses Forschen richtet sich auf 
Körper und Geist. Es findet im Nervensystem 
seine größte Herausforderung. 

Denn aus dem Nervenkosmos erwächst 
die geistige Aktivität des Menschen - und 
damit auch seine chronische Unruhe. Der 
Körper lässt sich noch einigermaßen beruhi- 
gen, hier helfen Innehaltung und körperliche 
Einstiegsübungen bei der Meditation. Aber 
einen ruhigen Geist zu finden... 

Vielleicht helfen die Erkenntnisse der 
Neurowissenschaft dabei, ein stimmiges 
Gefühl für Ruhe zu finden. Vielleicht können 
sie einen Geist beruhigen, der aus einer 
unvorstellbaren neuronalen Lebendigkeit 
aufbraust. 


Gehirne 

Oft, wenn er... in sein Zimmer zurück- 
gekehrt war, drehte er seine Hände hin 
und her und sah sie an. Und einmal 
beobachtete eine Schwester, wie er sie 
beroch oder vielmehr, wie er über sie 
hinging, als prüfe er ihre Luft, und wie er 
dann die leicht gebeugten Handflächen 
nach oben offen, an den kleinen Fingern 
zusammenlegte, um sie dann einander 
zu und ab zu bewegen, als bräche er eine 
große, weiche Frucht auf oder als böge er 
etwas auseinander. 


Der junge Arzt Rönne hat in den letzten 
zwei Jahren in der Pathologie gearbeitet und 
dabei ein besonderes Verhältnis zu seinen 
Händen entwickelt. Hände, mit denen der Arzt 
Leben heilen und bewahren wollte. Hände, 
die zweitausend Menschenkörper geöffnet, 


zerlegt und analysiert haben und deren 
Inhaber darüber seltsam erschöpft ist. Hände, 
die dabei immer wieder an ein Organ geraten 
sind, das menschliches Wahrnehmen generiert 
und ihm zugleich vollständig fremd erscheint. 

In der 1915 veröffentlichten Novelle 
Gehirne beschreibt Gottfried Benn den mit 
Leib und Seele forschenden Typus seiner Zeit. 
Als Leiter einer psychiatrischen Klinik gerät 
Rönne in eine Krise. Er zieht sich zunehmend 
zurück aus dem Klinikalltag und interessiert 
sich nurmehr für bestimmte Ereignisse. 


Es ereignete sich, dafè in der Anstalt 
ein größeres Tier geschlachtet wurde. 
Rönne kam scheinbar zufällig herbei, als 
der Kopf aufgeschlagen wurde, nahm den 
Inhalt in die Hände und bog die beiden 
Hälften auseinander. 


Rönne und seine Hände geraten im Kon- 
takt mit ihrem Leitorgan an etwas Unfaßbares. 
Je mehr der Forscher in das Prinzip seines 
Geistes hineinspürt, desto fremder erscheint 
es ihm. Wissenschaftliche Grundsätze 
beginnen zu fließen. Der Forscher verliert den 
festen Boden seiner Wahrnehmung, indem ihn 
seine eigene Erkenntnis erfaßt: 


Oft fing er etwas höhnisch an: er 
kenne diese fremden Gebilde, seine Hände 
hätten sie gehalten. Aber gleich verfiel er 
wieder: sie lebten in Gesetzen, die nicht 
von uns seien, und ihr Schicksal sei uns so 
fremd wie das eines Flusses, auf dem wir 
fahren. 


Buddha 


Jahrhundertelang sind die Nachrichten 
spärlich. Zedlers Universal-Lexikon von 1733 
meldet den Buddha noch als eine Art bar- 
füssigen Inselgott, der merkwürdig viel unter 
einem Baum hockt, sich im Wesentlichen aber 
ordentlich christlich verhält. 


Buddhou, ein Gott derer Einwohner 
auff der Insel Ceylon, welchen sie für einen 
Vorsteher des Friedens halten... so lange 
er auff Erden gewesen, hätte er meisten- 
theils pflegen unter dem Baum Bogohah 
zu sitzen. 


Seit dem Mittelalter liest die Christenheit 
vom Buddha. Allerdings gut versteckt in der 
„Erbaulichen Geschichte” von Baarlam und 
Josaphat, die seit dem 13. Jahrhundert zu den 
beliebtesten Erzählungen gehört. 


VISIONEN 


GEHIRNE 


Berichtet wird darin der denkwürdige 
Wandel eines indischen Prinzen in einen Hei- 
ligen - natürlich einen christlichen Heiligen. 
Josaphat wird vom Vater und König wie in 
einem goldenen Käfig gehalten, um vom 
Leiden der Welt verschont zu bleiben - und 
von der christlichen Lehre. Aber der Prinz 
leidet schließlich so in seinem goldenen Käfig, 
dass er hinaus darf - und entdeckt: 


Leben ist Leiden 


Sie werden keinen christlichen Hei- 
ligen, keine Kruzifixe bei mir finden, und 
doch habe ich auch meine Hausgötter. 
Ich habe mich lange bemüht, einen alten 
Buddha zu erhalten. Endlich hat der 
Geheime Rat Krüger einen solchen, aus 
Tibet stammend, für mich gefunden... 
Der Buddha ist von seinem schwarzen 
Überzuge befreit worden, ist von guter 
Bronze, glänzt wie Gold, steht auf einer 
schönen Konsole in der Ecke: so dats jeder 
beim Eintritt schon sieht, wer in diesen 
»heiligen Hallen« herrscht. 


Der Philosoph Arthur Schopenhauer záhlt 
zu den am besten Informierten in Sachen 
Buddhismus. Als erster Deutsche bezeichnet 
er sich als Buddhaist. Seine Ideen werden 
lange Zeit mit buddhistischen Lehren 
identifiziert. Schopenhauer spürt unter der 
angestrengten Oberfläche eines von Ratio 
und Technik berauschten 19. Jahrhunderts ein 
ähnliches Leitthema wie der Buddha: Leiden. 


Den Willen fället, nicht den Wald, / im 
Willenswalde wohnet Graus;/ Habt diesen 
Wald ihr ganz gefällt,/ Dann, Jünger, seid 
ihr willenslos. 


— Dhammapadam, Der Wahrheitspfad 


Stark beeinflusst von Schopenhauer wird 
Karl Eugen Neumann zum großen Übersetzer 
buddhistischer Lehre ins Deutsche. Sein Werk 
wird für fast alle vom Buddha faszinierten 


МЕТ Н ЕШ Ж 


Denker und Künstler um 1900 zur Quelle. 
Begeistert lesen ihn Thomas Mann und Hugo 
von Hofmannsthal, Max Weber und Ernst 
Bloch. Für Hermann Hesses Siddharta, noch 
heute das meistverkaufte Buch mit einem 
buddhistischen Helden, wird Neumanns Über- 
setzung zur Grundlage. 


ALS ob er horchte. Stille: eine Ferne.../ 
Wir halten ein und hören sie nicht mehr. / 
Und er ist ein Stern. Und andre große 
Sterne,/ die wir nicht sehen, stehen um 
thn her. 

- Rainer Maria Rilke, Buddha, 1907 


Neuronen 

Mitte des 19. Jahrhunderts konnte der 
Berliner Physiologe Emil Du Bois-Reymond 
in lebenden Nerven und Muskeln elektrische 
Ströme nachweisen. Die bisherige Vorstellung 
eines spiritus animalis, eines Nervenfluidums, 
das durch die Nervenfasern unter Regie einer 
immateriellen Seele wirkt, verändert sich zu 
einer Wechselwirkung, einer Kommunikation 
zwischen relativ autonomen Nervenzellen 
im Gehirn. Das Neuron wird zum zentralen 
Aktivisten im Gehirn erklärt. 

Hundert Jahre später wissen wir: die 
neuronale Maschine arbeitet nicht nur 
elektrisch, sondern auch chemisch - die 
chemischen Kommunikationswege waren 
sogar zuerst da. Heute gilt das Gehirn als 
organischer Mikrokosmos. Sowohl die Unzahl 
neuronaler Kontakte als auch die zu Karten 
des Geistes organisierten Neuronenverbände 
sind höchst lebendig und flexibel verknüpft. 
Sie ähneln dem Miteinander von Geräuschen, 
Licht, Bewegen und Wachsen in einem 
Dschungel. 


NEURODHARMA 


Alles fließt 


Aber wenn man sich immer auf das 
Ich zurückbesinnt, ist ein Fließen nicht 
möglich. Das von Descartes formulierte 
fundamentum inconcussum der Neuzeit 
soll ein Flief$en gerade verhindern. Mit 
diesem unerschütterlichen Fundament, 
auf dem alles Geistige aufbaut, will man in 
der Vergänglichkeit einen festen Stand- 
punkt gewinnen. 

- Detlef Linke 


Meinen ersten echten Hirnforscher treffe 
ich im Jahr 1999 an der Uniklinik Bonn. Aller- 
dings nicht zwischen High-Tech-Maschinen, 
sondern hinter einem mit Büchern überlade- 
nen Schreibtisch. Detlef Linke ráumt uns eine 
kleine Ecke seines Schreibtisches frei, stellt für 
mich einen Kaffee und für sich eine Flasche 
Cola mit Glas dorthin. Für den Neurologen 
bringen die neuen bildgebenden Verfahren 
unser zentrales Ich und sein Bemühen um 
Sicherheit und Gewissheit ins FlieBen. Denn... 


-..es gibt kein Zentrum im Gehirn, von 
dem aus alles gesteuert wird. Das versucht 
man immer wieder herzustellen. Aber 
indem wir mit unseren Maschinen den 
Funktionen des Gehirns bei der Arbeit 
zuschauen, werden Details der Subjektivi- 
tät erkennbar: ach, es ist ja auch nur ein 
Netzwerk. Dann fällt es schwer, dieses 
Subjekt noch als modernen Monarch 
anzuerkennen. 


Detlef Linke balanciert seinen bärenhaften 
Kórper zwischen der Kante eines Bürostuhls 
und der Kante der freigeráumten Schreibtisch- 
ecke. Und fragt dann sich und mich, ob Asien 
technologisch so erfolgreich ist, weil man 
sich dort besser auf das flieBende Prinzip des 
Lebens einlassen kann? 


Ein thailändischer Neurochirurg sagte 
mal zu mir: er fühle sich im Nirvana, wenn 
er ein Hirngefäß operiert. Er verliere sich 
ganz in diese Aufgabe, und da gehe es 
nicht mehr um das Ich, das operiert. Wie 
der chinesische Maler, der sagt, wenn er 
einen Bambus malt, wird er der Bambus. 


BUCHTIPP 
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Rick Hanson: 
Achtsam 

wie ein Buddha 
Mit Meditation und 
Neurowissenschaft 
zum wahren Ich 


Meditation 


Haltung, Atem, Aufmerksamkeit. Die 
zweite große Übersetzung des Buddha nach 
Westen geschieht im Zeichen der Praxis. 
Gezeichnet vom II. Weltkrieg und dem fol- 
genden Materialismus gehen seit Mitte des 
20. Jahrhunderts immer mehr Westler in 
buddhistische Klóster nach Asien. Im Gegen- 
zug kommen buddhistische Lehrer in die USA 
und nach Europa. Wie schon Schopenhauer 
spüren sie im aufbrausenden Egoismus der 
Welt eine Flucht und damit ein Verstárken des 
menschlichen Grundthemas: Leben ist Leiden. 


352 Seiten, 
Paperback, ISBN 
978-3-424-15390-3, 
lrisiana, Oktober 
2020, Euro 20,- 


Indem wir uns mit gedanklichen 
und emotionalen Inhalten identifizieren, 
entfernen wir uns: Bei-sich-sein oder 
Eins-sein sind der Grundzustand - und 
nicht das Ergebnis irgendeiner Übung. 
Meditation will nichts erreichen. Sondern 
realisieren: Was tue ich die ganze Zeit, 
damit ich nicht sehe, was ist? Um da zu 
sein, müssen wir nicht üben, da zu sein, 
sondern wir müssen aufhören abzuhauen. 


Ich begegne dem Zen Lehrer Alexander 
Poraj im Benediktushof, einem Zentrum für 
spirituelle Wege, das er mit leitet. Ich medi- 
tiere schon eine Weile und erlebe mich mir 
selbst dabei so nah wie kaum sonst in 
meinem unruhigen Leben. 

Meditation übt Aufmerksamkeit. Das 
geht in Gestalt einer so einfachen wie kon- 
sequenten Haltung: dem Aufrichten - eine 
hochkomplexe menschliche Errungenschaft. 
Sich aufrichten, innehalten, aufmerksam sein 
- bis ich ankomme - egal wo, egal wie es da 
zugeht. Was ist das für eine seltsame Übung, 
Alexander Poraj? 
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Es beginnt mit dem Ende. Es gibt 
keine Einführung, keine Vorbereitung, es 
gibt keinen Stufenweg. Es beginnt schon 
mit dem Schluss. Meditation ist das Mittel, 
aber auch das Ziel. Meditieren ist es 
schon. 


Meditierend erlebe ich, wie schwer es mir 
fällt, bei irgendetwas anzukommen und zu 
bleiben. Meine Sinne verbinden mich mit dem 
konkreten Geschehen. Mein Ich bemerkt das 
und hebt sofort wieder ab. 


Die Übung dauert so lange, weil wir 
es nicht kapieren. Und nicht, weil wir 
etwas erreichen oder durchlaufen müssen. 
Wir üben so lange wie wir brauchen, um 
zu kapieren: das, was ist, ist. 


NeuroWahrheit 

Buddha brauchte kein MRT, um 
erleuchtet zu werden... Er und andere 
haben sich mit den geistigen Faktoren des 
Leidens und des Glücks beschäftigt - und 
in den vergangenen Jahrzehnten haben 
wir viel über die neurale Grundlage dieser 
geistigen Faktoren erfahren... 


Rick Hanson ist Psychologe, Experte für 
Achtsamkeitsmeditation und Autor (zuletzt mit 
Neurodharma). Er verbindet Erkenntnisse der 
Hirnforschung mit Erfahrungen buddhistischer 
Praxis: Neurologie inspiriert Meditation inspi- 
riert Neurologie. 


Wiederholte Erfahrungen tiefer Gelas- 
senheit erhöhen eine GABA -Aktivität im 
Thalamus und blockieren damit egozentri- 
sche Aktivitäten im Bewusstsein, fördern 
Einheits-, verringern Selbstgefühle. 


Hansons siebenstufiger Weg zum Erwa- 
chen richtet sich an ganz normale Menschen 
mit wenig Zeit für spirituelle Praxis. Die aber 
empfänglich sind für Meditation, besonders 
wenn deren Nutzen von neurologischen 
Erkenntnissen bestätigt wird. 


Zu verstehen, was im Gehirn vor sich 
geht, während Erfahrungen den Geist 
durchwandern, schärft die Achtsamkeit 
und fördert die Erkenntnis. Man kann das 
vorübergehende Theater des Bewusstseins 
viel lockerer nehmen, wenn man weils, 
dass dahinter viele winzige, rasche zellu- 
läre und molekulare Vorgänge stecken... 


= 
U 
Un 
= 
= 
= 


WEISHEIT 


Das bessere Verstehen der ‚Hardware‘ 
kann uns sogar neue Zugänge zu unserer 
geistigen ‚Software‘ verschaffen... 


...glaubt Rick Hanson, und veranschau- 
licht den fließenden Grund des Geistes, bevor 
unser Bewusstsein etwas begreift und festhält: 


Ein leeres Blatt bietet unendliche 
Möglichkeiten für Worte und Bilder. 
Ein Fluss ist von unendlichen Wirbeln 
gemustert... Unser Nervensystem ist zu 
einem großen Teil leer und bereit für 
diesen Augenblick. Jeder Moment bietet 
uns diese Fülle. 


Eine solche 'Leere voller Möglichkeit’ 
erfährt und erforscht die Meditation. Die 
zugrundeliegende neuronale Aktivität bildet 
das MRT ab. Ihr Zusammenwirken beschreibt 
Rick Hanson in Neurodharma: 


Erfahrung - Wirbel im Geist. Körper 
- Wirbel in Materie. Person - Wirbel in 
Allheit. Dinge entstehen. Schneeflocken 
und Sterne, Menschen und Beziehungen, 
Freude und Kummer. Alles vergeht. Das 
Fliefšen bleibt, die Natur des Fließßens 
bleibt — als unser Grund und unsere 
Zuflucht. 
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ZU VIEL 
KAFFEE 
FÖRDERT 
DEMENZ 


In einer großangelegten 
Studie mit 17.702 Probanden 
zwischen 37 und 73 Jahren 
haben australische Wissen- 
schaftler die Zusammenhänge 
zwischen Demenz- und 
Schlaganfallrisiken, Hirnvolu- 
men und Kaffeekonsum detail- 
liert untersucht. Demnach 
reduziert ein Kaffeekonsum 
von täglich sechs Tassen oder 
mehr das Hirnvolumen deut- 
lich. Das Demenzrisiko steigt 
bei starken Kaffeetrinkern 
um 53 Prozent. Die Wissen- 
schaftler empfehlen Menschen 
mit hohem Kaffeekonsum eine 
deutliche Reduzierung, um ihr 
Risiko für Demenz oder einen 
Schlaganfall zu verringern. 
(Quelle: Nutritional Neuro- 


science) 


KURZ & 


THICH NHAT 
HANH: 


99. 


GEBURTSTAG 


Am 11. Oktober ist 
der weltbekannte 


vietnamesische 
Achtsamkeitslehrer und 
Friedensaktivist Thich 
Nhat Hanh 95 Jahre 

alt geworden. Bis zu 
seinem Schlaganfall 2014 
wirkte er unermüdlich 
als Mönch, Dichter und 
Dharma-Lehrer für 
einen sozial angewandten 
und engagierten 
Buddhismus. Er hat bei 
Friedensgesprächen 

und Klimakonferenzen 
mitgewirkt, ist für 

den Klimaschutz auf 

die Straße gegangen 

und ist Autor vieler 
Bücher. Er gründete das 
Meditationszentrum 
»Plum Village“ nahe 
Bordeaux (P), den 
Interbeing-Orden 

sowie das „Europäische 
Institut für Angewandten 
Buddhismus* in Waldbról 
(D). 2018 kehrte er in 
seinen Wurzeltempel Hue 
in Vietnam zurück. Info: 
plumvillage.org/de/thich- 
nhat-hanh 


VISIONÄR 


VATIKAN FORDERT 
DIALOG DER RELIGIONEN 


Der Vatikan sieht die Religionen 
in der Pflicht, für Frieden und eine 
bessere Welt zusammenzuarbeiten. Auf der 
Konferenz „Kultur der Begegnung: Die Zukunft des 
interkulturellen und interreligiösen Dialogs“ am 

8.-10. November in Rom erklärte Kardinal Ayuso, der 
interreligiöse Dialog sei eine nötige Voraussetzung für 
den Weltfrieden. „Die religiösen Führer müssen zeigen, 
dass die Religion nicht das Problem, sondern Teil der 

Lösung ist, um durch interreligiöse 

Zusammenarbeit Harmonie und Frieden 
in die Gesellschaft zu bringen. 
Harmonie muss gepflegt 
werden...“ 


SAVE 
ШЕГЕ 


DATE ++ 1. Dezember: Welt-AIDS-Tag ++ 


9. Dezember: Internationaler Anti-Korruptions- 


Tag ++ 10. Dezember: Internationaler Tag der 


Menschenrechte ++ 24. Januar: Internationaler 


Tag der Bildung ++ 27. Januar: Holocaust- 


Gedenktag 


VISIONEN 


AUTOBAHN 
MIT BELAG 
AUS ALTPAPIER 


In Spanien wird 

derzeit ein innovativer 
Straßenbelag getestet, 
um beim Straßenbau die 
Verwendung von Asphalt 
und Beton zu reduzieren 
und damit CO2 einzu- 
sparen. Dafür wird 
Altpapier, welches nicht 
mehr recycelt werden 
kann, verbrannt und 
danach als Straßenbelag 
genutzt. Einzelne 
Abschnitte der Autobahn 
in La Font de la Figuera 
(Zentralkatalonien) 
wurden bereits mit 

dem Papier-Belag 
versehen. „Die 
Papierasche erfüllt nicht 
nur alle technischen 
Anforderungen von 
Zement, sondern 

ist auch deutlich 
umweltfreundlicher“, so 
der Leiter des Projekts 
Paperchain. 


PFLANZLICHE 
HEILMITTEL 
BEI 
DEUTSCHEN 
BELIEBT 


RIGHT LIVELIHOOD 
AWARDS 2021 


Die Right Livelihood 
Awards (,,Alternative 
Nobelpreise”) gehen 
2021 an: Marthe 
Wandou aus Kamerun, 
die gegen Kinderehen 
und sexualisierte Gewalt 
kampft. Der russische 
Umweltschützer Wladimir 
Sliwjak, Mitbegründer 
von Ecodefense, wehrt 
sich gegen die Förderung 
fossiler Brennstoffe und 
Atomkraft. Die indigene 
Kanadierin Freda 

Huson setzt sich für die 


Laut einer Forsa-Umfrage 
von August 2021 halten 
mehr als zwei Drittel 
(69%) der Befragten 
pflanzliche Heilmittel für 
eine wichtige Ergänzung 
der Schulmedizin. Ein 
knappes Drittel (29%) 
attestiert Phytopharmaka 
eine besonders gute 
Verträglichkeit; diese 
Meinung ist bei den 
18-29-Jährigen besonders 
häufig (37%) vertreten. 


Landrechte und den 

Erhalt der Kultur ihres 
Volkes ein. Die Legal 
Initiative for Forest and 
Environment (LIFE) aus 
Indien hilft Gemeinden 
dabei, ihre Naturressourcen 
vor Raubbau durch 
Großprojekte zu schützen. 
Die diesjährigen Preisträger 
seien unerschrockene 
Aktivist*innen, die 

zeigten, was Graswurzel- 
bewegungen bewirken 
können, erklärte Stiftungs- 
direktor Ole von Uexküll. 


Zwar sind 26% der 
Befragten überzeugt, 

dass Phytopharmaka 
gegen „virale Infekte der 
Atemwege“ wirken, aber 
nur 13% glauben an eine 
virenhemmende Wirkung. 
Nur 5% der Befragten 
glauben, pflanzliche 
Heilmittel könnten auch 
bei Krankheiten wie 
Covid-19 für einen milden 
Verlauf sorgen. 


KURZ & VISIONÄR 


MITTEL 
MEER 
HOTSPOT 
FÜR 
VER- 
SCHMUTZ- 
UNG 
DURCH 
PLASTIK 


Allein an der Oberfläche 
des Mittelmeers treiben 
derzeit rund 3.760 
Tonnen Plastik. Das zeigt 
eine neue Studie des 
Griechischen Zentrums für 
Meeresforschung (НСМК). 
Die Wissenschaftler 
ermittelten, dass jedes Jahr 
insgesamt 17.600 Tonnen 
Plastik im Mittelmeer 
landen. Davon treiben 
3.760 Tonnen an der 
Oberfläche, ca. 2.800 
Tonnen sinken auf den 
Meeresboden, der Rest 
(11.040 t) wird an Stränden 
angespült. Weltweit 
schwimmen Schätzungen 
zufolge mehr als 250.000 
Tonnen Plastikmüll auf 
den Ozeanen. Netzreste 
machen einen erheblichen 
Teil des Plastikmülls in den 
Ozeanen aus. 


WEISHEIT 
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DAS 


FLEXIBLE 


GEHIRN 


von Tina Engler 


Wissenschaftler und 
Mediziner sind sich einig, 
dass wir ein Leben lang 
dazulernen können. Durch 
Meditation können wir unser 
Gehirn wie einen Muskel 
trainieren... 


„Die größte Offenbarung ist die Stille“, 
wusste schon der chinesische Philosoph 
Laotse. Dass sie uns guttut, wissen wir, 
meist bemerken wir sie jedoch erst dann, 
wenn sie da ist. Stille ist wichtig. Sie ist 
eine der Grundvoraussetzungen, um wieder 
zu sich zu finden und mit sich in Einklang 
zu kommen. Erholung, ein tiefer erholsamer 
Schlaf, innere Einkehr und Meditation sind 
ohne Ruhepausen nahezu unmöglich. 

In unserer heutigen Welt ist es leider 
viel zu selten richtig still. In unserem All- 
tagsleben dringt ständig Lärm auf uns ein. 
Oft nehmen wir gar nicht mehr wahr, wie 
hoch der Geräuschpegel um uns herum ist. 
Doch wenn zu viele äußere Reize auf uns 
einwirken, ist unsere geistige Kapazität 
irgendwann erschöpft. Wir können uns 
nicht mehr konzentrieren, sind angespannt. 
Ein kontinuierlich hoher Lärmpegel bedeu- 
tet für uns dauerhaften Stress und kann 
uns physisch krank machen. Nicht ohne 
Grund sieht die Weltgesundheitsorganisa- 
tion (WHO) in der hohen Lärmbelastung 
unserer Zeit eine der größten Gesund- 
heitsgefahren des 21. Jahrhunderts, denn 
das Hirn ist stetig auf Empfang gestellt. 
Abschalten erscheint beinahe unmöglich. 
Sind wir jedoch in vollkommener Stille und 
gibt es wenig, was uns von außen ablenkt, 
so können sich unsere Ressourcen wieder 


VISIONEN 


aufladen, wir werden in allem, was wir 


tun, klarer und bewusster. Dazu reicht 
schon ein kleiner Spaziergang in der 
Natur, ein 5-minütiges Innehalten, eine 
spezielle Atemtechnik. In diesen Augen- 
blicken kommen wir bei uns an und kön- 
nen Energie tanken. Gerade deshalb ist 
es so wichtig, Rituale in den Tagesablauf 
einzubauen, in denen wir uns Zeit für uns 
nehmen, z. B. durch tägliche Meditation. 


STILLE IM GEIST 

Die meisten traditionellen Formen 
der Meditation befassen sich mit der Stille 
und ihrer positiven Auswirkung auf uns 


Menschen. In dem Moment der Praxis 
erleben wir zwei unterschiedliche Arten 
von Stille: die äußere und die innere. Die 
äußere Stille ist die, die uns umgibt, wenn 
wir uns zurückziehen oder draußen in der 
Natur sind. Es ist der Sound der Natur, 
mit all jenen Geräuschen, die die Ent- 
spannung unseres Gehirns unterstützen 
können. Die innere Stille ermöglicht uns 
den Blick in die Tiefe unseres Selbst. Sie 
lässt uns unserem Herzen und unserer 
Seele näherkommen und uns auf das 
Wesentliche fokussieren, denn schließlich 
ist in unserer bewegten Gedanken- und 
Gefühlswelt oft genauso viel los wie im 
belebten Umfeld. 


Eine regelmäßige Meditationspraxis Eine 
kann uns dabei unterstützen, die Gedanken reg ЕКВ, де 
ohne (Be-)Wertung kommen und ziehen i к 
zu lassen. Sie hilft uns, den inneren Lärm Meditations- 
verstummen zu lassen, unsere Gedanken praxis hilft 
und Emotionen zu sortieren und zu ordnen. uns, den 


Das Chaos im Kopf wird dabei wieder in 
friedliche Bahnen gelenkt. So gelangen 
wir zu einer beglückenden inneren Stille 


inneren Lärm 
verstummen 
zu lassen 
und unsere 
Gedanken zu 
sortieren. 


und erschaffen uns nach und nach einen 
ruhigen meditativen Geist, was sich auf alle 
Bereiche unseres Lebens positiv auswirkt. 
Wir bauen eine mentale Stärke auf, da 

wir uns nicht mehr so leicht von äußeren 
Geschehnissen und inneren Gedanken 
spiralen schütteln lassen, sondern mit der 
Zeit einen eigenen Weg entwickeln, um uns 
zu erden. Wir werden achtsamer mit uns 
und unserem Umfeld. Mit einer solchen 
Geisteshaltung können wir allen Situationen 
entspannter begegnen. 


MEDITATION ALS 
ANTI-AGE-FORMEL 


Laut Forschungsergebnissen des Max- 


Planck-Instituts für Hirnforschung sind die 
besten Zeiten zum Meditieren morgens 
und abends. Morgens können wir dabei 
die Grundstimmung des Tages beein- 
flussen, denn wenn wir den Tag ruhig und 
entspannt starten, geben wir dem Stress 
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Die 
Großhirnrinde 
nimmt durch 
regelmäßig 
ausgeübtes 
Meditieren in 
bestimmten 
Bereichen an 
Volumen zu. 


weniger Chancen, an uns ranzukommen. 
Abends steuern wir vom Unterbewusstsein 
her Lernprozesse für den Schlaf. 

Phasen der Stille machen unser Gehirn 
wieder aufnahmefähiger für neue Reize. 
Unser Spektrum wird erweitert, die Hirn- 
kapazität vergrößert sich. Auch unsere 
Lernfähigkeit kann zunehmen. Geistige 
Übungen, wie eine Stille-Meditation, 
können uns - regelmäßig ausgeübt - trans- 
formieren. So können wir innere Stärke, 
Resilienz, aber auch Mitgefühl und Empa- 
thie aufbauen. 

Das Meditieren fördert laut des 
bekannten Hirnforschers Prof. Dr. Wolf 
Singer, Leiter des Max-Planck-Instituts 
für Hirnforschung in Frankfurt, zudem die 
Fähigkeit, die Aufmerksamkeit zu fokussie- 
ren. Das belegt er u. a. bei seinen Studien 
durch Messungen bei Versuchen mit dem 
sogenannten Aufmerksamkeitsblinzeln, dem 
„attentional blink“. Bei diesem Experiment 
werden verschiedene Bilder so schnell 
nacheinander gezeigt, dass nicht alle Bilder 
vom Betrachter wahrgenommen werden 
können. Jüngere Menschen verpassen 
dabei laut Studie weitaus weniger Bilder, 
Ältere in der Regel deutlich mehr, d.h. 
der attentional blink-Intervall nimmt mit 
dem Alter zu. Wie jedoch in der Forschung 
belegt werden konnte, trifft diese Aus- 
sage auf Menschen, die regelmäßig über 
einen langen Zeitraum meditieren, nicht 
zu. Ältere Menschen zeigen dann über- 
raschenderweise dieselben Ergebnisse wie 
die Jüngeren. Das Gehirn spiegelt bei ihnen 
keine Alterungserscheinung. 


GEDULD BITTE 


Zudem gibt es in den Forschungsreihen 


direkte Hinweise auf morphologische Ver- 
änderungen. Die Großhirnrinde nimmt 
durch regelmäßig ausgeübtes Meditieren 

in bestimmten Bereichen an Volumen 

zu. Ähnliches hat man bei Studien mit 
Jongleuren festgestellt, die regelmäßig 
trainieren, um die komplizierten Jonglier- 
übungen auszuführen. Daraus folgern die 
Wissenschaftler, dass die intensive Medi- 
tationspraxis auf die Dauer in der Lage 

ist, strukturelle Veränderungen im Gehirn 
hervorzurufen. Das gilt allerdings für jedes 
längerfristige Üben von Fertigkeiten und 
trifft somit auch auf Sportler oder Musiker 
zu. Genau wie bei ihnen verändert sich 

das Hirn durch die langfristige tägliche 
Meditationspraxis. Natürlich geht das nicht 
von heute auf morgen, sondern bedarf viel 


WEIS IRIE 


Disziplin und langen Ubens. Auch buddhis- 
tische Ménche, die im Kloster leben und 
praktizieren, brauchen bis zu 20 Jahren, 
um die volle Kapazität ihrer Möglichkeiten 
auszuschöpfen. Die gute Nachricht ist: 
Meditieren hilft auf jeden Fall dabei, bis ins 
hohe Alter geistig beweglich zu bleiben. 
Erste Veränderungen sind schon nach 
kurzer Zeit spürbar. Bereits beim Einstieg 
in die Meditationspraxis fühlt man es 
deutlich: Wenn man bewusst atmet, sich 
nur darauf konzentriert und dabei aufkom- 
mende Gedanken wie Wolken vorbeiziehen 
lässt, so stellt sich eine innere Ruhe ein. 
Die Übungen verändern nach und nach die 
Dynamik des Gehirns. Es expandiert, wird 
flexibler, wacher und klarer und macht 
uns belastbarer. Aber: Meditation muss 
schrittweise erlernt werden. Es ist ein 
Prozess, ein stetiges Herantasten an die 
eigenen Grenzen. Das Gehirn funktioniert 
dabei genau wie ein Muskel - nur durch 
kontinuierliches Training erhöht man seine 
Leistungsfähigkeit. 


SELBSTWAHRNEHMUNG 
UND SELBSTREGULATION 
Das Faszinierende in der Forschung 
ist auch die Tatsache, dass selbst Krank- 
heitsverläufe positiv durch Meditation 


beeinflusst werden können. Bestimmte 
Krankheiten sind geprägt von Gewohn- 
heitsmustern und ständiger Wiederholung. 
Bewusstes Atmen oder der regelmäßige 
Rückzug in die Stille können diese 
unterbrechen und dafür sorgen, dass 
insbesondere bei Depressionen oder der 
Aufmerksamkeits-Defizit-Störung ADHS 
Verbesserungen eintreten. 

In der Hirnforschung wird Meditation 
in erster Linie als „mentales Training“ 
verstanden, das zu einer verbesserten 
Selbstwahrnehmung und letztendlich 
dadurch zu einer Selbstregulation führt. 
Neben der positiven Beeinflussung des 
vegetativen Nervensystems im Sinne einer 
allgemeinen Entspannungsreaktion steht 
dabei die Ausrichtung der Aufmerksamkeit 
und der Achtsamkeit im Mittelpunkt des 
Forschungsinteresses: Wie wirkt sich auf 
Dauer das Bemühen aus, die Aufmerk- 
samkeit auf einem bestimmten Objekt zu 
halten - etwa beim Beobachten der eigenen 
Atmung? 

Ein weiterer Schwerpunkt der lang- 
jährigen Forschung liegt auf der Regulation 
von Emotionen. Insbesondere beschäftigen 
sich die Neurowissenschaftler mit den 
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Fragen, wie durch die Einübung von 
Achtsamkeit der Umgang mit Schmerzen, 
Depressionen, Ängsten oder auch Süchten 
günstig beeinflusst werden kann. Andere 
Studien setzen sich damit auseinander, 

wie mittels Meditationen positive Emo- 
tionen, wie Mitgefühl und liebevolle Güte, 
erlangt werden können. Die Forschung 
konzentriert sich dabei vor allem auf die 
Achtsamkeitsmeditation. Sie richtet die 
Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt. 
„Sie animiert uns, unseren Erfahrungen 
mit einer Offenheit und Neugierde zu 
begegnen“, so beschreibt es der prominente 
Hirnforscher Richard Davidson. Dabei geht 
es nicht primär um Entspannung, sondern 
um eine Wachheit und Klarheit, die unser 
ganzes Dasein verändern kann. Zu lernen, 
das eigene Selbst bewusster wahrzunehmen, 
sich auf das Wesentliche zu besinnen, lässt 
auch das Gehirn und unsere Gedankenwelt 
flexibler werden und trägt dazu bei, neue 
Strukturen zu schaffen und alte, sich stets 
wiederholende Muster loszulassen. 


Wg 


HIRN IM AUF- UND UMBAU 


Die Erkenntnis, dass wir ein Leben lang 


dazu lernen können, ist noch relativ neu. 
Heute sind sich Mediziner, Wissenschaftler 
und Psychologen einig, dass man noch bis 
ins hohe Alter Neues erlernen kann. Durch 
neue Eindrücke und Erfahrungen sind 
unsere Nervenzellen im Gehirn gefordert, 
sich immer wieder neu zu verschalten. 
Wissenschaftler sprechen dann von Neuro- 
plastizität. Sie umschreiben damit die 
Fähigkeit des Gehirns, sich strukturell den 
jeweils gegebenen Umständen anzupassen 
und Informationen abzuspeichern. Für 
diesen Prozess müssen neue Nervenzellen 
gebildet, synaptische Verbindungen gestärkt 
sowie neue Kontakte zwischen den Nerven- 
zellen hergestellt werden. Zusammen mit 
vielfachen Wiederholungen, zum Beispiel in 
der täglichen Meditationspraxis, entstehen 
neue neuronale Bahnen, die sich in der 
Hirnstruktur erkennen lassen. 

Dank der verschiedenen Meditations- 
techniken haben wir selbst die Möglich- 
keit, den Geist zu trainieren und unsere 
Gesundheit zu fördern. Die Regulation von 
Emotionen, der Aufbau erhöhter Konzen- 
tration und Achtsamkeit, sogar Mitgefühl, 
Angstüberwindung und Zugewandtheit sind 
demnach bereits in uns vorhandene Fähig- 
keiten, die wir genauso erlernen können wie 


Skilaufen oder einen neuen Schwimm stil. 


In der Hirn- 
forschung wird 
Meditation in 
erster Linie 
als mentales 
Training 
verstanden. 
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Inspiration & Information 


Wolf Singer, Matthieu 
Ricard: Jenseits des Selbst. 
Dialoge zwischen einem 
Hirnforscher und einem 
buddhistischen Mönch 
(Suhrkamp, 2017) 


Wolf Singer, Matthieu 
Ricard: Hirnforschung und 
Meditation. Ein Dialog 
(Suhrkamp, 2017) 


Richard Davidson: Warum 
regst du dich so auf? Wie 
die Hirnstruktur unsere 
Emotionen bestimmt 
(Goldmann, 2016) 


Jon Kabat-Zinn, Richard 
Davidson et al.: Die 
heilende Kraft der 
Meditation. Wie sich unser 
Geist selbst heilen kann 
(Arbor, 2012) 


All das ist möglich, weil das Gehirn form- 
bar ist. Es verändert sich kontinuierlich 


mit unseren Erfahrungen. 

Studien belegen, dass schon ein acht- 
wöchiges Trainingsprogramm in Mindful- 
ness-Based Stress Reduction (MBSR) seine 
deutlichen Spuren im Gehirn hinterlässt. 
Das von Jon Kabat-Zinn entwickelte Medi- 
tationsprogramm greift Elemente aus dem 
Yoga und der buddhistischen Meditation 
auf. Dabei lernt man im Laufe der Zeit, 
sich nur auf den gegenwärtigen Moment zu 
konzentrieren und ihm mit einer Haltung 
der Offenheit und des Nicht-Urteilens 
zu begegnen. Studien zum MBSR haben 
herausgefunden, dass sich dadurch nicht 
nur Synapsen oder Nervenzellen, sondern 
ganze Hirnareale positiv verändern lassen. 
Eine weitere Studie hat zudem gezeigt, dass 
bei regelmäßiger Meditationspraxis die 
Dichte der grauen Substanz zunimmt. Das 
ist das, was wir umgangssprachlich gern 
als unsere „grauen Zellen“ bezeichnen. Sie 
sitzen vor allem in der äußeren Hirnrinde. 
Alle einströmenden Sinneswahrnehmun- 
gen, wie Schmecken, Sehen, Fühlen etc., 
werden darüber gesteuert. Wenn wir Stress 
ausgesetzt sind, und auch im natürlichen 
Alterungsprozess, nimmt diese zusehends 
ab. Wer meditiert, steuert dem entgegen 
und kann diesen Verlauf stoppen. 

Es braucht allerdings viel Übung. Seine 
Gefühlswelt nachhaltig zu verändern, ist 
tatsächlich ein lebenslanger Lernprozess - 
aber es lohnt sich. 
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DAS PLAPPERNDE ICH 


VOR ZWEI WOCHEN WURDE MEIN LINKES 
AUGE AM GRAUEN STAR OPERIERT. DAS 
AEE NEDER FARC DIE ИШЕ ЕРМЕ Ul ЕК 
EIN Stes ШЧ Use AU КО ЕЕ АП BER FALLE 
GEHT DAS WUNDERBAR. IN MEINEM 
FARENE EIC EE EHEC les o a I RS ALES 
Jig ZUVOR DP al SIE MS IMS SEIN 
ЕБ СЕ АШ ДИ ЕЕ СЕ ЧЫГ D SIC RES 
SE GEL КЕК KOKSI (ОРЕ H 
ШОКЕ ЕЕ Т OIC A i TELE S M DPA d eos 
GERE FP АЕ ЕК ЕЧ De Male Дә |p ЫЕ 
TAGES ABER LAUSCHE ICH EINEM ALTEN 
BEKANNTEN: DEM PLAPPERNDEN ICH. 


DAS PLAPPERNDE 
ICH - EINE 
BEGEGNUNG 


Von Christian Stahlhut 


INSPIRATION 
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Wenn das Augenlicht schwindet 
und die Ablenkungen der Außen- 
welt nachlassen - ist das nicht die 
ideale Gelegenheit zur meditativen 
Versenkung? Zum In-Sich-Gehen 
und Zur-Ruhe kommen? So höre ich 
mich reden. Da ist sie schon wieder, 
die innere Stimme. Den Eingang in 
die Stille bewacht ein damonisches 
Wesen, das immerzu in Erregung 
ist. Das Ruhe fordert, aber selbst 
keine Ruhe gibt. Das unaufhörlich 
checkt, ob alles unter Kontrolle ist. 
Werden sich meine Augen bessern? 
Und wann? Geht es abwärts mit mir? 
Werden Gebrechen, Krankheiten, und 
Schmerzen mehr? Und wenn, wie soll 
ich jemals zur Ruhe zu kommen? 


Du musst loslassen, flüstert es in mir. 
Schalte doch mal ab. 


Aber hallo, abschalten? Du bist es 
doch, der die Klappe nicht halten 
kann. 


Aufhören 

Das Gehirn ist keine Maschine, 
die sich auf Knopfdruck abschalten 
oder mit irgendeiner mentalen 
Technik ausschalten lässt. Es befindet 
sich in dauerhafter Erregung. Steht 
ständig unter Strom. Ist voller elek- 
trochemischer Prozesse, die auch 
im Schlaf kaum weniger werden. 
Die von Hirnforschern gemessenen 
Erregungsmuster verändern sich zwar 
ständig, aber sie versiegen nicht. 
BEI MEDITIERENDEN FINDEN SICH 
GAMMAWELLEN MIT UNGEWÖHN- 
LICH HOHEN AMPLITUDEN. SELBST 
IN TIEFER ENTSPANNUNG FLACHT 
DIE ERREGUNG NICHT AB. ERST IM 
TOD WIRD SIE ZUR FLATLINE. 


Tiefe innere Ruhe ist kein erre- 
gungsfreier Zustand. Die Aktivität 
einzelner Gehirnregionen wird zurück- 
gefahren. Aber die Grunderregung, 
die den Körper am Laufen hält, bleibt. 
Und dazu baut das Gehirn eine Span- 
nung auf, die wir als besondere Wach- 
samkeit erleben. Es aktiviert seine 
zentrale Überlebenstechnik. Es ist auf 
der Hut. In tiefer Meditation dösen 
wir nicht weg, sondern befinden uns 
in einem Zustand erhöhten Aufhörens 
und Aufmerkens: was ist? 


ES GIBT SIE, DIE MOMENTE, WO 
ICH ABTAUCHE IN DEN OZEAN DER 
STILLE. ABER DIE INNEREN ANTEN- 
NEN UND TELESKOPE BLEIBEN 
GEÖFFNET. ICH BIN NICHT WEG. 
ICH BIN TIEFER DA. Ich höre auch 
das Gurren der Tauben und das Klap- 
pern der Müllcontainer. Früher oder 
später mischt sich auch das plap- 
pernde Ich wieder ins Geschehen. 


Gurren, Klappern, Reden. Ich 
kann ihn nicht abschalten, den 
Kommentator. Also höre ich ihm zu, 
so wohlwollend wie möglich. Und 
siehe da. Im bloßen Erleben, im ein- 
fachen Wahrnehmen verwandelt er 
sich schon. Und plappert anders und 
weniger. 


Die Negativ-Falle 

Das menschliche Gehirn hat seine 
heutige Komplexität in der unvor- 
stellbaren Zeitspanne von rund zwei 
Millionen Jahren entwickelt. Überle- 
ben konnte es nur aufgrund seiner in 
der Tierwelt einzigartigen Aufnahme- 
und Merkfähigkeit. Der Körper, zu 
dem es gehört, hat im Vergleich zu 
anderen Tierkörpern nichts Unge- 
wöhnliches an Größe, Kraft, Giftigkeit, 
Eleganz, Verwandlungs- oder Anpas- 
sungsfähigkeit zu bieten. IN EINER 
WELT VOLLER BEDROHUNGEN 
— KLIMA, KRANKHEITEN, FEINDE — 
IST DAS AUFMERKSAME GEHIRN 
UNSER WICHTIGSTER BESCHÜTZER. 
SEINE GROSSE STÄRKE, DIE HOHE 
ERREGUNGSFÄHIGKEIT, IST ABER 
ZUGLEICH SEINE SCHWÄCHE. ES 
NEIGT ZU ALARMISMUS. 
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Der Fokus auf Gefahren, erklärt 
die Neurowissenschaftlerin Maren 
Urner, war für das Steinzeitgehirn 
überlebensnotwendig. Wenn es im 
Gebüsch raschelt, greift der Jäger 
und Sammler zum Speer oder bringt 
sich in Sicherheit. Er unterzieht das 
Blattwerk nicht erst einer objektiven 
Prüfung, ob es sich bei den funkeln- 
den Augen vielleicht nur um reflektie- 
rende Tautropfen handelt. Das Gehirn 
sieht immer mehr Gefahren voraus als 
tatsächlich existieren. Es rechnet. Es 
berechnet. Es ist voller Vor-Stellungen 
von der Welt. Voller ängstlicher Vor- 
Sichten, die nur einen Sinn haben: 
nicht böse überrascht zu werden. 


Dieser Negativitäts-Bias, die 
negative Vorgespanntheit oder 
Voreingenommenheit des Gehirns, 
wird in einer zivilisierten Welt, wo 
die unmittelbaren Lebensgefahren 
stark abnehmen, zu einer Falle. Ein 
Denken, das in Jahrmillionen gelernt 
hat, alles Unbekannte, Fremde, 
Unheimliche als potenziell Böses zu 
erkennen, kann diese Gewohnheit 
in wenigen Jahrtausenden nicht ein- 
fach ablegen. Das Sicherheits- und 
Gruppendenken bestimmt auch heute 
noch unsere Weltsicht. Es liegt in 
unserer Natur, uns in Krisen zu reden, 
Dramen durchzuspielen. Um so mehr, 
wenn uns unabsehbare Ereignisse 
treffen, wie die Coronakrise oder der 
Klimawandel. 


Alarm-Reflex 

Das Coronavirus hat nicht nur 
unser biologisches Immunsystem 
befallen, es hat auch in unserem 
psychologischen Abwehrsystem für 
eine Menge Erregung gesorgt. Alarm- 
Reflexe zeigen sich dabei sowohl bei 
den Virusbekämpfern als auch bei 
denen, die die biologische Gefahr 
für eine Attrappe halten und dahinter 
einen viel bedrohlicheren Feind 
ausmachen: das System. Unsichtbare 
manipulative Kräfte. Je weniger die 
funkelnden Augen im Gebüsch ding- 
fest zu machen sind, um so größer 
der Spielraum der Dramatisierung. 
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WIR KÖNNEN KEINEN PLATZ AUSSERHALB UNSERES GEHIRNS EINNEH- 
MEN. WIR DENKEN IN GEWACHSENEN STRUKTUREN, IN MUSTERN UND 
GEWOHNHEITEN, DIE ZU ÜBERWINDEN VIEL ZEIT BRAUCHT. 
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Beide Reflexe rechtfertigen sich 
mit dem Überlebensinstinkt. Wir 
müssen handeln, bevor es zu spät ist. 
Für die große Mehrheit fügen sich die 
wissenschaftlichen Studien, Berichte 
aus Krankenstationen und die Erfah- 
rungen aus dem persönlichen Umfeld 
zu einem plausiblen Bild zusammen. 
Sie tragen die Maßnahmen gegen die 
Ausbreitung des Virus mit. Eine Min- 
derheit aber, die dem demokratischen 
Meinungsprozess misstraut, hält die 
Verweigerung oder Bekämpfung des 
Systems für dringlicher. Und steigert 
sich mit zunehmender Nichtanerken- 
nung in dogmatische Überzeugungen, 
die der demokratische Diskurs nicht 
mehr erreicht. 


Aufgrund unserer evolutionären 
Verfasstheit neigen wir dazu, die Ein- 
spielungen unseres Gehirns für objek- 
tiv wahr zu halten. Solche Wahrheiten 
oder Gewissheiten aber gibt es nicht. 
Doch wenn wir eine Situation erleben, 
die nach unseren wissenschaftlichen 
Kriterien oder auch nach allgemeiner 
Einschätzung bedrohlich erscheint, 
müssen wir darauf antworten. Das 
heißt Verantwortung. 

Verantwortungslos wäre es, mit 
der Antwort solange zu warten, bis 
auch der letzte Zweifler überzeugt ist. 
Selbst für den Fall, dass sich manche 
Zweifel als berechtigt herausstellen 
sollten, ist die sofortige Abwendung 
des größten anzunehmenden Unfalls 
dem Abwarten vorzuziehen. Denn tritt 
der Unfall erst ein, kommt die Einsicht 
des Zweiflers zu spät. 


Die Kraft des 
Nichtwissens 

Eine seriöse Wissenschaft ist sich 
der Vorläufigkeit ihrer Erkenntnisse 
bewusst. Die Öffentlichkeit Schaf- 
fenden aber, die Politik Machenden 
und wir Konsumierenden bevorzugen 
feste Positionen. Meinungsstarke 
Persönlichkeiten erregen mehr 
Aufmerksamkeit als komplexe wissen- 
schaftliche Abwägungen oder Nach- 
haltigkeits-Kongresse. Doch in Zeiten 
globaler Krisen ist das Verharren in 
Positionen, das Denken in Gruppen 
und Feindbildern ein Anachronismus. 
Ein Relikt aus der Steinzeit, das die 
Suche nach Lösungen mehr behindert 
als voranbringt. 


Wenn ich etwas nicht sicher weiß, 
ist es dann klug oder gar weise, zu 
behaupten, ich wüsste es? Diese 
Frage stellte sich SOKRATES SCHON 
VOR 2500 JAHREN. UND ER MUSSTE 
FESTSTELLEN, DASS DIE MEISTEN 
MENSCHEN HEUTE WIE DAMALS 
IMMER NOCH WIE GEFESSELT VOR 
IHREN ANSICHTEN SITZEN. Nur 
ein großes Ereignis oder ein anderer 
Mensch, der ihnen die Augen öffnet, 
kann sie davon wegreißen. 


Es reicht nicht, meint Sokrates, 
offen in die Welt zu schauen. Die 
ganze Tiefe des Daseins erfahre ich 
erst, wenn ich auch in meine Gedan- 
ken und Gefühle hinabsteige. Mein 
Innenleben gleicht einer flackernden 
Höhle oder einem von Ungeheuern 
bewohnten Ozean. Und hier und bei 
den gelegentlichen Ausblicken in die 
Tiefe des Himmels wird mir bewusst, 
dass alles Erkennen zugleich ein 
Erstaunen über das ist, was ich alles 
nicht weiß. Und weiter noch als die 
Vernunft führt mich die Liebe. Sie 
lässt mich Empathie und Resonanz 
erfahren. Sie erfüllt mich mit Glück. 
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Change by design, 
not by desaster 

Aus den jüngsten Einsichten in 
die Denkfallen des Gehirns entwirft 
die Neurowissenschaftlerin Maren 
Urner ein Plädoyer für ein neues 
Denken, das wie die sokratische 
Dialektik neugierig, mutig und nach 
vorne gerichtet ist. Es sucht nach der 
gemeinsamen Perspektive. Es verharrt 
nicht auf dem Ignoranzgipfel des 
Halbwissens und der bloßen Ein- 
bildung. Raus aus der Dauerkrise — so 
der Titel ihres Buches - kommen wir 
weder durch Verdrängung noch durch 
Dramatisierung. Mit positiver Ziel- 
setzung, Kooperation und Kommuni- 
kation versetzen wir unsere Gehirne 
in einen Zustand der Belohnung, der 
wie von selbst neue Dimensionen des 
Denkens eröffnet. 


Auch die womöglich größte Krise 
unserer Zeit, der Klimawandel, fordert 
ein entschlossenes Wahrnehmen und 
Handeln. Ein Handeln, das statt der 
gewohnten Polarisierung gemeinsame 
Kräfte bündelt und buchstäblich neue 
Energien freisetzt. Ein Handeln, das 
nicht auf endloses Wachstum und 
persönliche Bereicherung setzt. Das 
vielmehr der zentralen Einsicht vieler 
sozialwissenschaftlicher Studien folgt: 
unser Wohlbefinden gedeiht vor allem 
anderen auf dem Nährboden funk- 
tionierender sozialer Beziehungen. 
Weniger wissenschaftlich formuliert: 
ES GEHT DARUM, DAS KLIMA DER 
AUSBEUTUNG IN EIN KLIMA DER 
LIEBE ZU VERWANDELN. 


Auch wenn es oft anders sug- 
geriert wird. Unser Gehirn ist kein 
Computer, den wir einfach program- 
mieren können. Wir können keinen 
Platz außerhalb unseres Gehirns 
einnehmen. Wir denken in gewach- 
senen Strukturen, in Mustern und 
Gewohnheiten, die zu überwinden 
viel Zeit braucht. Zu tiefgreifenden 
Veränderungen ihres Verhaltens sind 
Individuen wie Regierungen meist 
erst im Angesicht von Katastrophen 
bereit: change by desaster. 
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Alles beginnt im Kopf! 
Auswege aus der Dauerkrise. 
Mit dem Denken von morgen die 


Probleme von heute lösen. 
Maren Urner, Knaur 2021 
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Neurowissenschaft und Bewusst- 
seinsforschung setzen dagegen 
auf Einsicht. Je besser wir die 
Mechanismen unseres Denkens ver- 
stehen, desto weniger verbeißen wir 
uns in fruchtlose Meinungskämpfe 
und besinnen uns auf gestaltende, 
konstruktive Denkweisen: change by 
design. 


Das Klärwerk der 
Meditation 

Angenommen, die Umkehrung 
des Negativ-Denkens in ein raum- 
greifendes think positiv gelingt - sind 
damit all unsere Probleme gelöst? 
Angenommen, wir können den 
entfesselten Kapitalismus in eine 
heilsame Dynamik verwandeln, die 
nicht auf Sicherung von Eigentum 
zielt, sondern das Gemeinwohl des 
Planeten im Blick hat - kehrt dann 
endlich Ruhe ein? 


Auch positive Erregtheit läuft 
Gefahr, in einen Aktivismus zu ver- 
fallen. Das neue priming, framing und 
optimizing der jungen Aufbruchs- 
bewegung braucht als Gegengewicht 
ein meditatives Klärwerk. DAS GANZE 
UNGLÜCK UNSERER WELT RÜHRT 
DAHER, DASS WIR NICHT RUHIG ZU 
HAUSE SITZEN KÖNNEN, MEINTE 
DER MATHEMATIKER UND PHILO- 
SOPH BLAISE PASCAL SCHON VOR 
ÜBER 300 JAHREN. 


Es reicht nicht, alte Bedürfnisse 
durch neue zu ersetzen. Nach so viel 
gescheiterten Idealismen sollten wir 
nicht zu schnell der nächsten Optimie- 
rung hinterherjagen. Zu unserer Frei- 
heit und zu unserem Glück, befand 
schon Sokrates, bedürfen wir viel 
weniger, als unser rauschanfälliges 
und wettbewerbssüchtiges Gehirn 
uns unermüdlich einredet. 


Miteinander 
plappern 

Lausche ich meiner inneren 
Stimme, merke ich schnell, dass 
da eine Vielzahl von Stimmen auf 
mich einredet. Wer oder was spricht 
da eigentlich in mir? Das Gehirn 
produziert unaufhörlich Bilder und 
Stimmen, sogar nachts. Schon bevor 
sie ins Bewusstsein treten, sind da 
Vorstellungen und Worte, die mein 
Denken und Fühlen vorformen. Das 
Eigentümliche der Sprache, dass sie 
sich bloß um sich selbst kümmert, 
weiß keiner, meinte der Dichter Nova- 
lis. Und wirft damit die Frage auf: 
Sind wir nicht viel mehr Gesprochene 
als Sprechende? 


ÄHNLICHES DEUTET WILLIAM 
BURROGHS AN, WENN ER ERKLÄRT: 
LANGUAGE IS A VIRUS. DIE SPRA- 
CHE IST EIN ERREGER, DIE SICH IN 
UNSEREM GEHIRN PANDEMISCH 
AUSBREITET. EIN WORT STECKT 
DAS ANDERE AN. Höre ich mir 
länger zu, nimmt das Bedürfnis ab, 
das Gehörte in die Welt zu plappern. 
Aber auch der Impuls, Negatives in 
Positives umzuwandeln, lässt nach. 
Ich mache die Erfahrung: Das bloße 
Wahrnehmen meiner Gedanken und 
Gefühle verwandelt sie schon. Auf- 
gewühltes klärt sich, der Strom wird 
ruhiger, das Geplätscher bleibt aus. 


Vor zwei Wochen habe ich mit 
diesem Text begonnen. Im Nach- 
spüren hat er sich immer wieder neu 
geformt. Wandel durch Wahrnehmen. 
Einige Unklarheiten und Wider- 
sprüche lösten sich auf, andere nicht. 
Es ist so wie mit meinen Augen. Ich 
tue, was ich tun kann. Aber sie wollen 
nicht gedrängt werden. Manches ver- 
ändert sich langsam, manches schnell. 
Ich werde klarer sehen, irgendwann. 
Doch das, was ich nicht sehe, wird 
mein kleines plapperndes Ich immer 
endlos übersteigen. 
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Meisterschaft im Leben bedeutet für Visionär Jan 
von Wille auch die Meisterschaft über die eigenen 
Gedanken und Gefühle. Meditation ist eine wichtige 
Hilfe dabei, die dunklen Schatten der Psyche zu 
heilen und іп „Seelengold” zu verwandeln. 


SEELEN 
OLD 


MEDITATION UND 
MITGEFUHL 


Von Jasmin Doppes 
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Jasmin Döppes 
im Gespräch mit 
Jan von Wille 


Jan, die Art und Weise, wie 
du selber Meditation pflegst 
und auch anbietest, ist starR 
von deinem Lebensweg 
geprägt. Was waren die 
entscheidenden Stationen? 


Jan von Wille: 

Mein Leben begann schon 
sehr früh mit einem Bruch. Meine 
Mutter starb, als ich vier Jahre alt 
war. Mein Vater war mit den fünf 
Kindern und dem Verlust seiner Frau 
völlig überfordert und wir sind in 
ein Kinderheim gekommen. Nach 
einem knappen Jahr heiratete mein 
Vater wieder und wir kamen wieder 
als „neue Familie” zusammen. Ein 
Lichtblick, aber auch diese Phase war 
nicht einfach. Im Rückblick würde ich 
mein Leben als ein langsames Her- 
auswachsen aus der Dunkelheit ins 
Licht bezeichnen. Die gute Nachricht 
dabei: Ich habe entdecken können, 
dass die größten Wunden und 
Traumata zum größten Schatz werden 
können. In meinem Fall prägte sich 
meine Berufung heraus: Nach meiner 
Lehre zum Goldschmied studierte 
ich Theologie und bin dann für 
mehr als 20 Jahre Pastor gewesen. 
Eine reiche, intensive Phase, in der 
ich unzählige Lebenswege kennen- 
gelernt und begleitet habe. 

Dabei habe ich immer wieder 
Folgendes entdeckt: In der Regel 
wollen wir nett, hell und erleuchtet 
sein, doch im Schatten unserer 
Psyche verbergen sich unentdeckte 
Juwelen und unser „Seelengold”. 
Meditation kann eine sehr beruhi- 
gende Wirkung haben - aber wirk- 
liche Veränderung bringt sie erst, 
wenn sie tief in uns etwas aufbricht. 
Denn dann kommen wir an die 
verdrängten Anteile in uns ran. Medi- 
tation, wie ich sie verstehe, bedeutet 


also immer auch die Integration von 
„Dunkelheit und Schatten” in unserer 
Psyche. Wenn die inneren „Engel und 


|“ 


Teufel” an einem Tisch zusammen- 
kommen, entdeckst du die Vollkom- 
menheit in deiner Unvollkommenheit. 


Das berührt ein großes aktu- 
elles Thema. Unsere Gesell- 
schaft hat sich sehr zerklüftet 
in verschiedene Lager und es 
wird immer schwieriger, Ver- 
bundenheit zu erleben. Wie 
kann Meditation hier helfen? 
Die Spaltung, die inzwischen 
auch durch Familien und Freund- 
schaften geht, ist sehr tragisch. Ich 
bin aber davon überzeugt, dass alle 
äußeren Umstände genutzt werden 
können, um uns selbst besser ver- 
stehen zu können. Dafür müssen wir 
aber den Blick nach innen richten 
und es wagen, auch dem eigenen 
Schatten zu begegnen. Denn aus der 
Schattenarbeit wissen wir, dass alles, 
was uns „triggert”, eine Spiegelung 
unserer eigenen noch unverarbeiteten 
Wunden sind. Da diese in der Regel 
im „Schattenbereich” liegen, also uns 
nicht direkt zugänglich sind, ist es 
leichter und verführerisch, uns an den 
äußeren Projektionsflächen abzuarbei- 
ten. Wir nutzen dafür oft den Sarkas- 
mus. Besonders, wenn wir selber 
nicht angreifbar sind, sondern aus 
einer sicheren Distanz heraus in den 
sozialen Medien andere Menschen 
mit sarkastischen Texten belegen. 


Wenn wir in den sozialen Medien 
sarkastische Kommentare schreiben, 
wollen wir nicht mehr wirklich 
berühren, sondern uns in Wahrheit 
schützen. Uns schützen vor der Wut, 
dem Schmerz und der Ohnmacht, 
die wir empfinden, wenn der Andere 
eine so diametral andere Meinung 
zu einem bestimmten Thema hat. 
Wenn ich diese beißenden und ver- 
höhnenden Texte schreibe, kann ich 
mich in diesem Moment erleichtert 
fühlen, vielleicht auch erhaben und in 
einer besseren Position. Aber dadurch 
treibst du den Anderen nur noch 
mehr in die Gegenposition. Deine 
innere Spaltung transportierst du nach 
außen. Wenn ich aber vor dem Schrei- 
ben von Kommentaren kurz in mich 
gehe, eine Art „Mini-Meditation” 
mache und mich frage: „Worum geht 
es mir wirklich? Möchte ich einfach 
Druck ablassen oder Teil einer Lösung 
sein?”, dann kann ich immer noch 
klar meine Meinung schreiben, aber 
gleichzeitig in Verbindung mit meinen 
eigenen inneren Themen bleiben. 
Und dann werde ich etwas von der 
Not und dem Stress des Anderen in 
mir wiederfinden und Mitempfinden 
entwickeln. 


Das sind natürlich recht 
komplexe Zusammenhänge. 
Kann es aber nicht auch 
angebracht oder gerechtfer- 
tigt sein, wenn ich mich über 
bestimmte Zustände in der 
Gesellschaft aufrege? 

Das bleibt natürlich jedem selber 
überlassen. Es gibt jedoch eine unbe- 
queme Wahrheit, die ernüchternd 
und zugleich sehr befreiend ist. Sie 
lautet: Nichts und niemand kann uns 
aufregen, das machen wir selbst. 
Jede Frustration, jede Empörung ist 
selbst erzeugt. Die Situation oder 
die Handlungen der Anderen sind 
lediglich Auslöser. Wir geben ihnen 
ihre Bedeutung. Solange wir andere 
für unsere Gefühle verantwortlich 
machen, bleibt die Tür für die eigene 
Entwicklung verschlossen. Und sie 
öffnet sich, wenn du nach innen 
gehst. Das kann in der Meditation 
geschehen. 
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Kannst du noch etwas 
genauer über diese Zusam- 
menhänge sprechen? Laufen 
die Konflikte wirklich Rom- 
plett in uns selbst ab, oder 
sind die Äußeren Faktoren 
nicht doch sehr maßgeblich? 

Es gibt sicher außerordentliche 
und existenzielle Ereignisse wie Krieg, 
Vertreibung, Naturkatastrophen und 
so weiter. Ich glaube aber, dass die 
Intensität des Leidens in unserem 
Alltag mit unserer Unbewusstheit 
verbunden ist. Unbewusstheit und 
Unklarheit sind die ersten Ursachen 
für Mangel und Leid. Jeder von uns ist 
von Natur her ein machtvoller Schöp- 
fer. Aber solange wir nicht erkennen, 
dass wir durch unsere (meist unbewus- 
sten) Gedanken und entsprechenden 
Gefühle, wie Wut, Neid und Eifer- 
sucht, täglich unser inneres Klima 
vergiften, kann noch keine wirkliche 
Transformation entstehen. 

Niemand wünscht sich Krisen 
und Grenzerfahrungen, aber sie 
können uns immer zu mehr Bewusst- 
heit und Klarheit bringen. Das ist ihre 
versteckte Gabel 


Um diese Gabe für sich zu 
entdecken, braucht es aber 
einen guten Zugang zu den 
eigenen Gefühlen. 

Ja. Und meiner Beobachtung 
nach haben die wenigsten Men- 
schen einen guten Zugang zu ihren 
Gefühlen. Auch bei mir war das ein 
langer Übungsweg. So etwas wird 
uns nicht in der Schule beigebracht. 
Die meisten Menschen bekommen 
erst Kontakt mit ihren Gefühlen, wenn 
sie unangenehm oder schmerzhaft 
werden. Dann sagen sie: „Ich fühle 
mich schlecht!” Und auch dann wissen 
sie oft nicht, was genau ihr Körper 
empfindet und welche Emotionen 
da sind. Ich glaube, das liegt daran, 
dass wir unsere Gefühle nicht wichtig 
genug nehmen und ihnen kaum 
bewusste, liebevolle Aufmerksamkeit 
widmen. Wenn wir sie aber ignorieren 
oder verdrängen, werden wir mit 
der Zeit stumpf und ,kopfig”. Dann 
empfinden wir auf Dauer auch kein 
Mitgefühl, weder mit anderen noch 
mit uns selbst. 


Mitgefühl - ich glaube, das 
ist etwas, was wirin unserer 
Zeit am dringendsten brau- 
chen. Vielleicht ist es genau 
das Heilmittel für den Sar- 
Rasmus und die Trennungen, 
die du eben angesprochen 
hast? 

Genau! Davon bin ich sehr über- 
zeugt. Mitgefühl lässt uns geduldiger 
und verständnisvoller mit uns selbst 
und anderen sein. Mitfühlen heißt 
aber nicht, einen fremden Schmerz 
zu übernehmen. Beides ist wichtig: 
auf der einen Seite mitfühlend da 
sein und zugleich auch eine gesunde 
Trennung leben. Denn wenn das 
Schicksal oder der Schmerz einer 
anderen Person in dir einen Schmerz 
auslöst und du mit der Person leidest, 
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dann ist es immer auch dein eigener 
Schmerz, den du fühlst. Dein eigener 
Schmerz wartet auf deine Annahme 
und dein Mitgefühl. Erst wenn du 
auch mit dir selbst mitfühlen kannst 

- also Selbstmitempfinden erlebst 

—, kannst du gesund mit anderen 
Menschen mitfühlen. Ohne Selbstmit- 
empfinden wird Mitleiden schnell zu 
Mitleid. Eine solche Haltung macht 
den Anderen aber klein und schwächt 
ihn. 


Meditation bedeutet immer 
auch die Integration von 
Schatten in unserer Psyche. 
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Wie Rann Meditation bei 
diesem Thema helfen? Also 
wie Rönnen wir das Selbst- 
mitempfinden stärken, um 
uns dadurch auch gesund 
mit anderen Menschen zu 
verbinden? 

Mitfühlen heißt, sich mit offenem 
Herzen hineinfühlen können in die 
Gefühle und Sichtweisen des anderen 
— aber nicht, in sie hineinzufallen und 
zu übernehmen. Wenn wir sie über- 
nehmen, dann sind wir unbewusst 
Opfer unseres eigenen Schmerzes, 
der auf Heilung durch uns selbst 
wartet. 

Viele Menschen haben in ihrer 
frühen Kindheit nicht erlebt, wie 
dunkle oder belastende Emotionen 
anerkannt wurden. In meinem Eltern- 
haus war zum Beispiel „Ärger” kein 
akzeptiertes Gefühl. Es hat Jahrzehnte 
gebraucht, bis ich zu diesem Gefühl 
einen guten Zugang bekommen 
habe. Es gibt leider immer noch viel 
Widerstand und Ablehnung gegen- 
über Gefühlen, die wir als „schwach” 
empfinden. Der richtige Umgang mit 
Gefühlen wurde den meisten von uns 
nicht beigebracht. Aber dafür ist es 
nie zu spät, denn du kannst es lernen, 
deine Gefühle zu fühlen, im Körper 
wahrzunehmen, auszuhalten und 
gehen zu lassen. 

Bewusstes Fühlen ist der Schlüs- 
sel. Denn erst durch das bejahende 
Fühlen können wir im Körper das 
Erlebte verarbeiten und integrieren. 
Wenn das geschehen ist, kannst du 
auch loslassen und alte Wunden 
können heilen. 


Gibt es für diesen inneren 
Prozess eine Ronkrete Medi- 
tationsmethode? 

Ja! Zum Beispiel die „Metta- 
Meditation”. Dies ist eine Meditation, 
in der wir jedem fühlenden Wesen 
mit Wohlwollen und Freundlichkeit 
begegnen. Du wünschst dir selbst, 
den anderen und allen Wesen Gutes. 
„Möge ich glücklich sein, möge ich 
sicher sein, möge ich in Frieden 
leben” sind ausgewählte Sätze, die im 
Inneren wiederholt werden. Zuerst für 
dich selbst, dann für andere. Ich liebe 
diese Meditationsform! 


Auch die Herz-Meditation mag 
ich sehr. Ich wende sie selber sehr 
oft an - für mich persönlich und 
in meinen Seminaren. In dieser 
Meditation intensivieren wir unseren 
Zugang zum Herzen als Zentrum 
unserer Person. Das Herz ist ja nicht 
nur ein physisches Organ, sondern 
auch ein Wahrnehmungsorgan. Wir 
önnen mit dem Herzen fühlen, 
entscheiden, das Herz kann schwer 
sein oder leicht, eng oder weit. Wir 
önnen uns ein Herz fassen, das Herz 
ann schmerzen oder sogar brechen. 
Wenn das Herz zu viel Leid erlebt hat, 
ann es sich verschließen. Dann fällt 
es uns schwer, Freude oder Schmerz 
zu fühlen - die Last war für das Herz 
zu schwer. Auch bei anhaltenden Sor- 
gen und Ängsten kann unser Herz eng 
werden und schmerzhafte Gefühle 
nicht mehr an sich heranlassen. Das 
ist sinnvoll zum Überleben. Doch ein 
enges Herz lässt unsere Energie nicht 
fließen, wir werden müde und fühlen 
uns im Mangel. 

Ein Leben geht nicht ohne 
Verletzungen. Ich persönlich habe 
meine Kinderheim-Erfahrung und 
manch andere Krisen durchlebt. Jeder 
Mensch hat hier seine ganz eigene 
Reise durch die Dunkelheiten des 
Lebens zu bestehen. Wenn diese 
Dunkelheiten nicht so gravierend 
sind, heilt das Leben sie aus. Bei 
tieferen Einschnitten ist mehr Hilfe 
von außen nötig. Manchmal geschieht 
aber auch ein Wunder und das Herz 
öffnet sich wie von selbst. Wenn wir 
uns verlieben oder eine große Gefahr 
wie durch ein Wunder überleben... 
oder auch wenn wir tiefe spirituelle 
Erfahrungen machen. 

Aber große Wunder kommen, wie 
sie wollen. Wir sollten nicht darauf 
warten. Denn wir können selbst etwas 
tun, was unserem Herzen ermöglicht, 
sich zu öffnen. Meditation ist dafür ein 
sehr hilfreicher Weg. Und wenn wir 
den Weg zurück zum Herzen finden, 
werden wir feststellen, dass es nicht 
leer ist, nicht verwaist, nicht verlassen. 
Es steht in Verbindung mit der Einheit 
der Schöpfung, mit den Dingen, die 
weit größer sind als unser begrenztes 
physische Leben. Die Verbindung zur 
Quelle, zum Herzen Gottes, wenn du 
so willst. 


Vielen Dank für deine 
persönlichen Worte! Zum 
Schluss: Was ist dein persön- 
liches Lernfeld? Oder anders 
gefragt: Woran erkennst du, 
dass du in der Meditation 
Fortschritte machst? 

Für mich ist der Gradmesser 
die Liebe. Wachse ich durch die 
Meditation in der Liebe? „Liebe” ist 
lerdings (neben „Gott”) das wahr- 
scheinlich am meisten missbrauchte 
Wort. Oft meinen wir damit eher 
eine Anziehung, ein Verlangen, ein 
wohliges Gefühl im Bauch... Aber das 
ist nicht wirklich Liebe. Es ist wichtig, 
dieses große Wort sehr konkret zu 
machen. 

Hier gebe ich dir mal meinen 
Satz: „Lieben bedeutet für mich, 
ein Wesen in seiner Erfüllung und 
Entfaltung ganz konkret zu fördern. 
Eine hingebungsvolle Aufmerksam- 
keit des Herzens.” Darin möchte ich 
wachsen... 
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Information & Inspiration 
Jan von Wille (geb. 1963) ist 
Meditationslehrer, Mindful 
Empowerment Coach und 
Autor mehrerer Bücher. 
Zusammen mit seiner 

Frau Susanne leitet er die 
Akademie „Lebenvertiefen”. 


lebenvertiefen.de 
jan-von-wille.de 
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WER 
MEDITIERT 


Die Meditation ist mehr als 
eine gute Sache - sie ist das 
Beste, was wir überhaupt für 
uns tun können. Sie ist der 
sicherste und einfachste Weg zu 
einem rundum erfüllten Leben. 


Was hat es eigentlich für einen Sinn zu meditieren? 
Gewöhnlich werden dafür zwei Gründe angeführt. Der 
erste ist religiös-spiritueller Natur, und der zweite 
hängt mit den Wirkungen zusammen, die wir uns 
davon versprechen. Denn auf der einen Seite heißt es, 
dass Meditation der einzige Weg ist, um zu Gott zurück 
zu gelangen. Und auf der anderen Seite soll sie uns 
Glück und Zufriedenheit bringen. Und manchmal wird 
sie geradezu angepriesen als Allheilmittel für sämtliche 
Lebensprobleme. Welchen Zwecken aber dient sie 
wirklich? 


KARMA ABBAUEN 


Erstens hilft uns die Meditation, das Karma abzu- 
tragen, das wir in vergangenen Lebensläufen angehäuft 
haben. Diese Behauptung mag schwer zu glauben sein, 
denn wie soll das gehen? Tatsächlich aber gelangen wir 
durch die Meditation zu einer inneren Haltung, die es 
uns erlaubt, das Leid und die Schwierigkeiten anzuneh- 
men, die wir als Folge unserer früheren Handlungen zu 
durchleben haben. Es kann zum Beispiel Situationen 
geben, wo wir uns verzweifelt fragen: „Warum gerade 
ich?“, weil wir einfach nicht verstehen können, wie 
dieses oder jenes Unglück ausgerechnet uns ereilen 
konnte. In solchen Fällen kann es sein, dass wir in der 
Meditation die Ursache dafür erfahren. Dann erkennen 
wir, dass unsere gegenwärtigen Lebensumstände das 
Ergebnis unserer eigenen früheren Handlungen sind, 
und können sie akzeptieren, ohne weiter mit unserem 
Schicksal zu hadern. 

Das Meditieren lohnt sich aber noch aus einem 
zweiten wichtigen Grund. Es sorgt nämlich dafür, 
dass sich keine neuen karmisch bindenden Eindrücke 


MEDITATION 


in unserer Seele ansammeln, während die alten 


abgewickelt werden. Denn beim Meditieren lernen 
wir, über unsere Sinnes-, Gefühls- und Verstandes- 
regungen hinauszugehen und unsere Aufmerksamkeit 
jenseits davon am Dritten Auge zu sammeln - und zu 
halten. Dann bleiben wir bei allem, was uns im Leben 
begegnet, innerlich gelöst und können den karmischen 
Rückwirkungen unserer früheren Handlungen mit 
Gleichmut gegenübertreten. Das erspart uns viele 
neue Verwicklungen. Wenn auf diesem Wege jeden 
Augenblick unseres Lebens alte Karmas ausgeglichen 
werden und parallel dazu verhindert wird, dass neue 
„nachwachsen“, nehmen unsere karmischen Altlasten 
kontinuierlich ab. Damit verringern sich natürlich auch 
unsere Probleme, so dass unser Leben stetig leichter 
und friedvoller wird. 

Außerdem fördert die Meditation unsere Bereit- 
schaft, uns auf den Willen Gottes abzustimmen. Auch 
dies trägt dazu bei, den Zustrom neuer Karmas zu 
unterbinden, weil wir dann nicht mehr negativ auf das 
reagieren, was das Leben uns bringt. 
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Information & Inspiration 


Soami Divyanand (1932-2014) lehrte rund 40 Jahre lang den 
Yoga der Seele, den Weg des inneren Lichts und Klangs. Er 
hat zahlreiche Bücher geschrieben und die Veden übersetzt. 


Soami Divyanand: Spirituelle Unterweisungen (Sandila) 


ZUFRIEDENER LEBEN 


Die Meditation dient auch dazu, uns auf künftige 
Ereignisse vorzubereiten: Gleichzeitig mit den Gescheh- 
nissen wird uns von innen die Erkenntnis mitgeteilt, 
dass sie im Einklang mit dem Willen Gottes stehen, 
und darum fällt es uns nicht schwer, sie zu akzeptieren. 
Wenn wir diese Überzeugung auch nur ein einziges 
Mal im Leben gewonnen haben, wird sie uns zur stän- 
digen Gewissheit. Dann kann uns kein Leid der Welt 
mehr etwas anhaben, da wir es als göttliche Fügung 
betrachten. 

Und wenn wir uns bewusst sind, dass die Men- 
schen, mit denen wir es im Leben zu tun bekommen, 
nicht dazu da sind, um unseren Wünschen zu entspre- 
chen, sondern um Gottes Willen (an uns und in unse- 
rer gemeinsamen Welt) zu erfüllen, dann entwickeln 
sich unsere Beziehungen harmonischer. Wenn es zum 
Beispiel unser Schicksal ist, einen Unfall zu erleiden, 
der durch den Fehler eines anderen Menschen passiert, 
dann legen wir ihm das nicht zur Last, sondern können 
uns vielmehr darüber freuen, dass wir durch sein Wir- 
ken ein weiteres Kapitel unseres Karmas abschließen 
konnten. Diese Haltung stellt sich natürlich nicht von 
heute auf morgen ein, sondern entwickelt sich mit 
der Zeit und in dem Maße, wie wir in der Meditation 
vorankommen. 


EINGEBUNGEN 
EMPFANGEN 


Viele Menschen machen sich heute das Leben 
schwer, weil sie glauben, sie müssten ständig für 
alle Eventualitäten gerüstet sein. Jesus sagte einmal 
zu seinen Jüngern: „Macht euch, wenn sie euch vor 
Gericht bringen, keine Gedanken darüber, was ihr tun 
oder sagen sollt. All dies wird euch genau im richtigen 
Augenblick eingegeben“ (vgl. Lukas 12,12). Wir müssen 
also nicht immer auf alles und jedes vorbereitet sein. 
Sofern wir durch regelmäßige Meditation einen „guten 
Draht“ zu Gott pflegen, wird Gott dafür sorgen, dass 
wir im richtigen Augenblick das Richtige tun, indem 
er uns die nötige Eingebung schickt. 

Solche Eingebungen haben den Vorteil, dass man 
sie weder aus Nachlässigkeit ignorieren noch bewusst 
missachten kann. Denn die Weisungen, die uns im 
Innern - ob in der Meditation oder außerhalb - zuteil- 
werden, vermitteln uns zugleich die Einsicht, dass es 
richtig ist, ihnen zu folgen. 


RECHTES WISSEN 
ENTWICKELN 


Das Wissen und die Einsicht, die uns in der 
Meditation - in der Kommunion mit Gott - offenbart 


werden, sind vollkommen, und zwar weil sie von Gott 
stammen. Tatsächlich dient die Meditation unter ande- 
rem dazu, uns von den engen Grenzen des Verstandes 
zu befreien und stattdessen für die allumfassende Weis- 
heit Gottes empfänglich zu machen. In der Bibel heißt 
es: „Die Weisung des Herrn ist vollkommen. Sie macht 
den Einfältigen weise und stellt die Seele wieder her“ 
(Psalm 19,8). In diesem Sinne bereitet uns die Medita- 
tion darauf vor, unser intellektuell erworbenes Wissen 
zugunsten der göttlichen Weisheit zurückzustellen. 

Wie wir alle wissen, arbeitet unser Verstand 
keineswegs immer fehlerfrei, da sein Wissenshorizont 
sehr beschränkt ist. Gottes Weisheit aber kann nicht 
irren, denn sie überblickt nicht nur die Vergangenheit, 
sondern auch die Gegenwart und die Zukunft. Das 
Wissen, das wir durch sie erhalten, ist daher in jeder 
Hinsicht richtig. 

Durch die Meditation erhalten wir Zugang zu 
dieser unfehlbaren göttlichen Weisheit, die immer zu 
unserem Besten wirkt. In der Bhagavad Gita heißt es: 
„Yoga ist Vollkommenheit in Wissen und Handeln.“ 
Das Wort „Yoga“ bezeichnet den Zustand, in dem die 
Seele mit Gott verbunden ist - so wie es in der Medita- 
tion der Fall ist. Das bedeutet, dass wir auf dem Wege 
der Meditation die Fähigkeit zu rechtem Wissen und 
Handeln entwickeln. Denn erstens fließt dabei gött- 
liche Weisheit in uns ein, und zweitens weisen uns die 
Offenbarungen oder göttlichen Mitteilungen immer den 
richtigen Weg. 

Sollte es doch einmal vorkommen, dass wir solche 
Eingebungen mit eigenen Vorstellungen vermengen, 
dann wird uns der spirituelle Lehrer, der uns in die 
Meditation eingewiesen hat, darin bestärken, unserer 
inneren Weisheit zu folgen. Bei Bedarf sollten wir 
seinen Rat suchen, damit er uns helfen kann, die 
Irrtümer zu klären, die uns bei der Deutung unserer 
inneren Eingebungen unterlaufen können. So können 
wir zusätzlich zu der inneren Führung, die wir auf 
dem Weg der Meditation erhalten, äußere Führung 
in Anspruch nehmen. (Das gibt uns auch Gelegenheit, 
mehr über unseren Lehrer zu erfahren.) 


VISIONEN 


VORWÄRTS GEHEN 


Auf dem Weg der Meditation gelangen wir noch in 
diesem Leben geradewegs zu Gott. Denn die Meditation 
ist die kürzeste Verbindung zwischen Seele und Gott 
und bringt uns ohne Umwege direkt ans Ziel. Wir 
brauchen nicht erst nach Bethlehem oder an den 
Ganges zu pilgern oder irgendwelche anderen heiligen 
Stätten aufzusuchen. Gott wohnt bereits in uns, in 
diesem Körper, der sein Tempel ist, und genau dort 
können wir ihm auch begegnen. 

Außerdem ist die Meditation ein Weg, der leicht 
zu gehen ist, weil wir so gut wie kein „Gepäck“ für 
die Reise benótigen: Rosenkranz und alle anderen 
Ritualgegenstánde kónnen wir getrost zu Hause lassen, 
äußere Kennzeichen wie Gewänder und Symbole 
werden nicht gebraucht, und es ist auch nicht nótig, 
irgendwelche ausgeklügelten Ernáhrungsvorschriften 
zu befolgen. Wir kónnen einfach meditieren, so wie 
wir gerade sind, an jedem Ort und zu jeder Zeit. Ab 
einem bestimmten Stadium brauchen wir nicht ein- 
mal mehr ans Meditieren zu denken, weil wir dann so 
fortgeschritten sind, dass sich dieser Zustand ganz von 
selbst einstellt, genauso wie die Eingebungen, die ihn 
begleiten. 


Master Sai Cholleti 
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Der Weg der Meditation ist aber nicht nur gerade, 
weil er keine Umwege kennt, er ist auch schmal wie 
eine Einbahnstraße, die nur in eine Richtung führt. 
Das bedeutet, dass die Fortschritte, die wir machen, 
unumkehrbar sind und dass wir uns nur vorwärts 
bewegen können - bis wir am Ende der Reise ganz 
mit Gott verschmelzen und nicht wieder in diese Welt 
zurückkehren müssen. Das ist mit Befreiung, Moksha 
oder Erlösung gemeint. 

Tatsächlich ist die Meditation so wichtig, dass 
sie nicht bloß gut für uns ist, sondern das Beste, was 
wir überhaupt für uns tun können, weil die göttlichen 
Mitteilungen und Offenbarungen, die wir durch sie 
erhalten, genau auf unsere individuellen Erfordernisse 
abgestimmt sind. Und je mehr Bedürfnisse uns erfüllt 
werden, desto zufriedener und harmonischer können 
wir leben. 
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Seligruht des ungeheuren 
Meers durchwarmter Leib — 
Und um meine Füße schluchzet 
Heimlich sterbend kleine Welle. 


Rudolf Georg Binding 
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- ANTRIEB FÜR ENTWICKLUN 


Von Gabi Pörner 
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JEDER KENNT SIE, 
KEINER MAG SIE, 

UND JEDER SPÜRT 

SIE GELEGENTLICH. 

SIE SCHLEICHT SICH 
HERAN ODER TAUCHT 
URPLÖTZLICH AUF, WENN 
DU SIE ÜBERHAUPT 
NICHT BRAUCHEN 
KANNST: ANGST. 
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Angst ist so vielfältig wie das 
Leben selbst. Manche Menschen 
haben Angst vor Nähe, andere vor 
Einsamkeit, vor Krankheiten, dem Tod 
oder Katastrophen. Wieder andere 
haben Angst vor der Zukunft und sind 
darüber verunsichert, wie es beruflich, 
finanziell, gesellschaftlich, ökologisch 
weiter geht und wie sie mit all den 
Anforderungen und Veränderungen 
umgehen können. Angst ist Ursache 
für Konflikte und kann zu chronischen 
Sorgen, psychischen Problemen, 
Panikattacken, Phobien etc. führen. 


EIN GANZ SCHLIMMES 
GEFÜHL 

Wenn Angst aufsteigt, beschleu- 
nigt sich der Puls, du atmest flacher, 
bist unruhig, zitterst oder schwitzt. Du 
spürst einen Druck im Magen oder 
eine Enge in der Brust, die Hände 
werden feucht, du kannst schlecht 
schlafen und hast weniger Energie. 

Hält die Angst länger an, dann 
kannst du dich nicht mehr konzentrie- 
ren, deine Gedanken drehen sich im 
Kreis. Du zweifelst an dir, du befürch- 
test, „nicht gut genug” zu sein, „es 
nicht zu schaffen”, dich zu blamieren 
oder abgelehnt zu werden, und 
traust dir weniger zu. Du machst dich 
klein, obwohl du längst groß bist. 

Du bleibst stumm, obwohl du viel zu 
sagen hast. Du bekampfst die Angst, 
willst sie so schnell wie möglich 
loswerden und machst sie dadurch 
stärker. In solchen Momenten bist du 
wie abgeschnitten von deinen Talen- 
ten und Fähigkeiten, deinen positiven 
Erfahrungen und Kraftquellen. 

Bei all diesen unterschiedlichen 
Anzeichen von Angst ist es doch 
verständlich, dass Angst keinen guten 
Ruf hat und immer noch tabuisiert 
wird. Sie wird vornehmlich als Feind 
betrachtet, der zu besiegen ist. Sie 
gilt gesellschaftlich als Schwäche, für 
die viele Menschen sich schämen und 
kritisieren. Ja, es stimmt, sie über- 
treibt manchmal, doch je besser du 
deine Angst verstehst, desto sicherer 
kannst du mit ihr umgehen und sie für 
dich nutzen. 


ANGST ALS FREUND 
VERSTEHEN 

Angst gehört zu den mensch- 
lichen Grundgefühlen und erfüllt 
absolut positive Aufgaben. Sie 
sorgt dafür, dass du in kritischen 
Situationen schlagartig hellwach und 
aufmerksam bist, dass du einen Ener- 
gieschub bekommst und blitzschnell 
reagieren kannst. Sie dient dazu, dich 
in die Gesellschaft einzugliedern, dich 
vor Risiken zu warnen, vor Gefahren 
zu schützen und dich vor Schaden zu 
bewahren. Angst kann demzufolge 
auch als Freund verstanden werden, 
der dir zur Seite steht und letztlich 
dein Überleben sichern will. 

Diese instinktiven Reaktionen auf 
eine gefährliche Situation laufen seit 
Millionen von Jahren automatisch 
ab. Wenn unsere Vorfahren einen 
Säbelzahntiger oder ein ungewöhn- 
liches Geräusch wie das Knacken 
eines Astes im Unterholz vernommen 
haben, dann wurde unwillkürlich ihr 
inneres Alarmsystem aktiviert. Es galt, 
sich rasch zu orientieren, umgehend 
aktiv zu werden und sich in Sicherheit 
zu bringen. Das geschah entweder 
durch Kampf oder Flucht. Wenn bei- 
des zu gefährlich war, war es notwen- 
dig, sich so lange still zu verhalten, 
bis die Gefahr vorüber war. 

Heute gibt es keine Säbelzahn- 
tiger mehr, Ängste werden durch 
andere Faktoren hervorgerufen. 
Ganz sicher springt dein Alarm- 
system bei akuter Lebensgefahr an, 
z. B. bei gefährlichen Situationen 
im Straßenverkehr. Hat jemand 
eine einschneidende, traumatische 
Erfahrung gemacht, so genügt ein 
bestimmter Auslöser, um das ganze 
System in helle Aufregung und Angst 
zu versetzen. 


MOTOR FÜR 
WEITERENTWICKLUNG 

Oft jedoch entsteht Angst, wenn 
Veränderungen anstehen, die nicht 
lebensbedrohlich sind, die das Gehirn 
aber als gefährlich einstuft. Das kann 
passieren, wenn der gewohnte 
Ablauf deines Alltags durch unvor- 
hergesehene äußere Ereignisse 
unterbrochen und neues Denken 
und Verhalten von dir gefordert wird. 
Veränderungen werden aber auch von 


ERLAUBE 

DIR, DEINE 
FÄHIGKEITEN, 
TALENTE UND 
ERFAHRUNGEN 
ANGEMESSEN ZU 
WÜRDIGEN. 
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innen angestoßen, wenn du mit einer 
deiner Verhaltensweisen unzufrieden 
bist und etwas verändern willst. In 
jedem Fall stehst du dann an der 
Grenze deiner bisherigen eingeschlif- 
fenen Denk- und Handlungsgewohn- 
heiten, deiner Komfortzone. Wann 
immer du gerade an der Grenze 
deiner Komfortzone stehst, spürst du 
deine Stresssymptome. Dein Gehirn 
meldet: „Achtung, Vorsicht!” 

Und genau an dieser Stelle 
beginnt es, spannend zu werden. Hier 
stellst du die Weichen, ob die Angst 
das Zepter in der Hand hält und dich 
in der Komfortzone hält oder ob du 
sie als Antrieb und Motor verstehst, 
der dir die nötige Energie gibt, um 
bewusst über deine Komfortzone hin- 
auszugehen, dich - trotz anfänglicher 
Unsicherheit — auf Neues einzulassen 
und etwas dazuzulernen. 


BEWUSSTE 
SELBSTWAHRNEHMUNG 

Damit du tatsächlich die Wahl 
deines Verhaltens hast, brauchst du 
immer wieder bewusste Selbstwahr- 
nehmung als wesentlichen Faktor 
für deine persönliche Entwicklung 
und zum Umgang mit Angst. Wenn 
du dir Zeit gibst und innehältst, 
offen-wohlwollend, aber auch nicht 
wertend wahrnimmst, was sich in dir 
abspielt, kannst du zunehmend deine 
Gedanken als Gedanken erkennen 
und gewinnst inneren Abstand dazu. 
Du entdeckst, wie sich deine Gedan- 
ken an eine zukünftige Situation im 
Kreis drehen und mit allen möglichen 
Befürchtungen gemischt sind. Du 
erkennst, wie du dadurch in Stress 
gerätst, und hast in dem Moment die 
Chance, dich selbst zu regulieren, 
indem du deine Aufmerksamkeit 
bewusst auf die Gegenwart lenkst. 
Du beobachtest, wie du ein- und 
ausatmest oder wie die Einzelheiten 
in deiner konkreten Umgebung aus- 
sehen und spürst, wie sich dein 
System allmählich beruhigt. 

Eine andere Möglichkeit besteht 
darin zu erkennen, wie du deine 
Stresssymptome bewertest. Etiket- 
tierst du diese als Angst, so erlaube 
dir, deine Angst völlig zu akzeptieren, 
ohne sie verändern zu wollen. Akzep- 
tanz ist ein aktiver Akt und bedeutet, 


anzuerkennen, dass deine Gedanken, 
Gefühle und körperlichen Empfindun- 
gen in dem Moment so sind, wie sie 
sind - ob sie dir gefallen oder nicht. 
Du kannst dann wahrnehmen, wie 
sich durch Akzeptanz Spannungen 
lösen und sich dein Horizont für neue 
Möglichkeiten und kreative Lösungen 
öffnet. 


DIE ANGST 
UMDEUTEN 

Prof. Alison Wood Brooks von der 
Harvard Business School hat lange an 
dem Thema „Angst” geforscht und 
erkannt, welche Macht Worte haben. 
Sie hat eine wirkungsvolle Methode 
entwickelt, wie Angst durch andere 
Begriffe umgedeutet werden kann, 
was Menschen hilft, sich selbst zu 
beruhigen und selbstsicherer zu wer- 
den, so dass sie mit angstbesetzten 
Situationen, wie Präsentationen oder 
Prüfungen, besser umgehen können. 
In ihren Untersuchungen wies Brooks 
nach, dass der körperliche Zustand 
bei Angst und besorgter Aufregung 
einerseits und bei Angeregtsein und 
Vorfreude andererseits nahezu iden- 
tisch ist. Also lernten die Versuchsper- 
sonen, ihre Stresssymptome gezielt 
aufzugreifen, sie bewusst umzudeuten 
und zu nutzen. Anstatt sich zu sagen: 
„Oh je, ich hab’ Angst", sagten sie: 
„Ah, ich bin jetzt angeregt” oder 
„Ah, jetzt bin ich neugierig”. Dadurch 
wurden die Testpersonen motivierter, 
kamen wieder in Verbindung mit 
ihren inneren Stärken und konnten 
ihre Leistung sogar in Situationen 
steigern, die sonst oft mit Angst 
verbunden sind. 

Zudem kam Brooks zu dem 
Schluss, dass es hilfreicher sei, Angst 
mental in ein physiologisch ähnliches 
Muster umzudeuten, als mit Entspan- 
nungsübungen zu arbeiten, da diese 
mit einem physiologischen völlig 
anderen Muster einhergehen. 

Auch Hochleistungssportler sind 
Meister im Umdeuten ihrer Gedan- 
ken und Gefühle und nutzen diese 
Methode ganz selbstverständlich. 
Beispielsweise sagen Ski-Abfahrer 
vor einer herausfordernden Piste: 
„Ich hab’ Respekt davor”, aber auch 
von Fußballern hört man diesen 
Satz, bevor sie gegen eine andere, 
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sehr gute Mannschaft spielen. Ein 
Coachingkunde von mir nennt seine 
Stresssymptome vor wichtigen Mee- 
tings inzwischen „Bio-flash,” der ihm 
hilft, gut zu sein. 


GLAUBENSMUSTER 
ÜBERPRÜFEN 

Angst kann dich anregen, deine 
hinter der Angst liegenden mentalen 
Muster zu erforschen und damit den 
Ursachen von Angst, aber auch von 
Vertrauen auf den Grund zu gehen. 
Als Kind hast du durch Erziehung 
bestimmte Überzeugungen und 
Glaubenssätze verinnerlicht, die in 
deinem damaligen Umfeld sinnvoll 
waren. Diese bestimmen auch heute 
weitgehend dein Verhalten. Du 
hast im Zusammenspiel mit deinen 
Anlagen bestimmte Stärken und 
Kompetenzen entwickelt, denen du 
vertrauen kannst. Du weißt, wie du 
dich zu verhalten hast und was du auf 
keinen Fall tun darfst. Dies schenkt dir 
Klarheit, Sicherheit und Anerkennung. 

Doch bei jedem Glaubenssatz, 
der dir unbewusst dein Verhalten 
vorschreibt, stößt du auch an Gren- 
zen, die zu Stress und Angst führen. 
Hast du z. B. den Glaubenssatz: „Ich 
muss hilfsbereit sein", so sagst du 
automatisch „Ja“, wenn dich jemand 
um Hilfe bittet. Du willst es ihm recht- 
machen. Dadurch kommen langfristig 
deine eigenen Belange zu kurz. Wenn 
du dich nun mehr für dich selbst ein- 
setzen willst, taucht Angst auf, denn 
bisher galt deine unbewusste Formel: 
,Wenn ich hilfsbereit bin, werde ich 
anerkannt, wertgeschátzt." Wenn du 
dich jetzt von anderen abgrenzen 
willst, so tauchen mit der Frage auch 
Zweifel und Angst auf: , Werde ich 
noch anerkannt, wenn ich mich für 
mich selbst einsetze, oder werde ich 
abgelehnt?" 

Das sind alte Muster aus der 
Kindheit, die nun im Licht des 
Bewusstseins wahrgenommen 
werden, im realen Leben auf ihren 
Wahrheitsgehalt überprüft und 
verändert werden können. Du hast 
heute als erwachsener Mensch die 
Móglichkeit, das zu tun, was für dich 
stimmig ist, und bist in der Lage, ein 
„Ich muss..." zu ersetzen durch ein 
„Ich habe das Recht... (z. B. mich für 
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Dr. Gabi Pörner: 

Aus der Angst in die Kraft. Wie ich meine 
inneren Stärken erkenne und nutze. 
(fischer & gann, 2021) 


mich einzusetzen)” oder „Ich kann... 
(z. B. mich für meine Belange stark 
machen)” oder „Ich erlaube mir... 

(z. B. meinen Weg zu gehen)” oder 
ein „Ich darf... (z. B. nein sagen)”. 
Damit wirst du flexibler, gewinnst 
langfristig mehr an Stabilität, Zuver- 
sicht und an Vertrauen. So kannst du 
tatsächlich noch mehr deinen eigenen 
Weg gehen und bist nicht mehr über 
Angst manipulierbar. 


DAS POSITIVE 
WERTSCHÄTZEN 

Wie bereits angeklungen, 
nimmt das Gehirn irritierende, ver- 
unsichernde Situationen, Probleme, 
Konflikte, Sorgen, Zweifel und Ängste 
viel stärker wahr als etwas Positives. 
Wir leiden kollektiv unter einer 
negativen Verzerrung der Realität, 
halten positive Dinge oft für selbst- 
verständlich, z. B. ein Dach über dem 
Kopf, fließendes Wasser. Deshalb ist 
es umso wichtiger, bewusst einen 
Perspektivenwechsel vorzunehmen, 
ein Gegengewicht aufzubauen und 
dankbar auf die positiven Dinge zu 
achten. 

Erlaube dir, deine Fähigkeiten, 
Talente und Erfahrungen angemessen 
zu würdigen. Erlaube dir bei einem 
„Fehler”, mitfühlend mit dir selbst 
umzugehen, in dem Wissen, dass du 
das Beste gewollt und gerade etwas 
dazugelernt hast. Obendrein kannst 
du jeden Tag bewusst nach Positivem 
Ausschau halten, ohne negative 
Dinge zu leugnen. Du kannst sicher 
sein, dass du sogar an einem wolken- 
verhangenen Tag stärkende Momente 
oder kraftvolle Erinnerungen findest, 
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die dich nähren, dich in deiner Ent- 
wicklung unterstützen und deine 
Resilienz steigern. Das kann das 
Lachen eines Kindes sein, Musik, 

ein Sonnenuntergang, der Genuss 
von warmem Wasser beim Duschen, 
ein Cappuccino...etc. Wichtig ist, 
dass du ein paar Augenblicke dabei 
verweilst, diese guten Gefühle mit 
deinem Kórper verbindest. Auf diese 
Weise sammelst du im Lauf der Zeit 
ein gutes Polster an innerer Kraft 

und Stárke. Du bist von innen heraus 
„mutiviert” (mutig und motiviert), 
entwickelst realistische Ziele, setzt sie 
Schritt für Schritt um, gehst neugierig 
überschaubare Risiken ein und tust, 
was du für richtig háltst, obwohl du 
nicht alles 150-prozentig kontrollieren 
kannst. 

Ich verstehe Angst als einen 
Weckruf, dich noch mehr für dich 
selbst, deine Bedürfnisse und Ziele 
einzusetzen, so dass du deine 
Individualität noch mehr zum Aus- 
druck bringst. Sie zeigt dir deinen 
náchsten Entwicklungsschritt, nach 
dem Motto: „Dort, wo die Angst ist, 
da geht's lang." Nimmst du diese 
Herausforderung an, kann es schon 
mal ruckeln und dich herausfordern. 
Das ist normal und gehórt dazu. Doch 
so gewinnst du weiter an Standing, 
Sicherheit und Stárke, aber auch an 
Gelassenheit, Lebensfreude und Mut, 
dich immer wieder auf Neues einzu- 
lassen. Und dafür lohnt es sich doch 
allemal, kleine Risiken und Abenteuer 
einzugehen, oder? 
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hält der 
Glaube aus? 
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Glaubensreisen erzáhlen die katholisch 

gewordene Publizistin und der lutheri- 

sche Stadtpfarrer in diesem Buch. 


Zwei Glaubensreisen, die unterschied- 
licher kaum sein kónnten und die doch 
eines gemeinsam haben: die unbeirrbare 
Suche nach Gott. Packend schildern die 
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SELBSTANNAHME 


Trauma-Therapeutin Maria Sanchez plädiert 
für tiefe, innere Begegnung mit uns selbst, 
voll Akzeptanz und Annahme - auch und 
gerade in Krisenzeiten. 


Von Martina Pahr 
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VISIONEN hat bereits vor 
zwei Jahren den Ansatz von 
Maria Sanchez vorgestellt, 
in dem Psychologie und 
Spiritualität einander die 
Hand reichen. Sonst, so die 
Trauma-Therapeutin, stehen 
wir nur auf einem Bein, 
wenn wir die Ursachen von 
Ess- oder Angststörungen 
oder Suchterkrankungen 
ergründen wollen. Die von 
ihr gegründeten Methoden 
„Sehnsucht und Hunger” 
und „EssentialCore” ver- 
helfen zur Kompetenz, uns 
selbst im tiefsten Innern zu 
begegnen und so zu heilen. 
Doch sie warnt davor, Liebe 


Wir 
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zu instrumentalisieren, um 
uns selbst anders zu machen 
als wir sind, und empfiehlt, 
sie vielmehr dazu zu nutzen, 
uns selbst voll und ganz 
anzunehmen. Gerade in 
Zeiten wie diesen, wo wir 
die gewohnte ,,Normalitat” 
verlieren, kann es helfen, 
sich darauf zu besinnen, 
dass das, was in unserer 
Gesellschaft als „normal” 
definiert wird, nicht unsere 
wahre Natur widerspiegelt, 
sondern lediglich bedeutet, 
dass wir wie gewünscht 
funktionieren. Maria Sanchez 
betont: „Wir müssen nicht 
anders sein!” 


müssen 


nicht anders 


sein 
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Wie siehst du Ess- oder Angst- 
störungen, depressive und Sucht- 
erkrankungen? 

Wir glauben ja, wie das Wort 
„Störung” schon sagt, etwas käme 
uns da in die Quere. Auf meinem 
eigenen Heilungsweg und jenen, die 
ich begleiten durfte, habe ich aber 
oft erlebt, dass die Symptome, unter 
denen wir leiden, wie Zeitzeugen 
einer verloren gegangenen emotio- 
nalen Intimität mit uns selbst sind. 
Wenn wir nicht darauf aus sind, sie 
zu beseitigen, sondern ihnen tief zu 
begegnen lernen, öffnet sich ein Tor, 
das eine heilsame Nähe mit uns selbst 
ermöglicht. Dann beginnt eine andere 
Art des Denkens und Fühlens — und 
damit eine andere Art, unser Leben 
zu leben. 


Jeder Mensch 
kann Schritt für 
Schritt lernen, 
sich selbst 
anzunähern. 


Was bezeugen diese 
Zeitzeugen? 

Wenn wir beispielsweise eine 
Angststörung oder Essproblematik 
haben, ist es wichtig, uns zu ver- 
gegenwärtigen, dass wir nicht damit 
geboren wurden. Es ist etwas, 
das aufgrund sehr schmerzhafter 
Erfahrung entstanden ist: Wir sind in 
Situationen gekommen, die emotional 
überfordernd waren. In der Regel hat 
dies mit Macht-Ohnmacht-Dynamiken 
zu tun, ob von unseren Eltern aus 
oder in Kindergarten oder Schule - 
etwas, das uns tief verwundet hat. 
Wenn wir das, was uns gegenwärtig 
stört, anders betrachten und nicht 
nur fragen: „Was kann ich tun, damit 
diese Seite in mir endlich Ruhe 
gibt?”, sondern lernen, ihr zuzuhören, 
uns ihr authentisch anzunähern und 
sie dadurch tiefer kennenzulernen, 
dann kommen wir immer näher an 
die Verwundungswurzel heran und 
können das, was uns heute stört, als 
Zeitzeugen sehen. Denn diese Seite 
hat eine direkte Verbindung zum 
Ursprung der Verwundung. 


Wenn wir diese Begegnungs- 
kompetenz in uns aufbauen, kommen 
wir in Bereiche, wo wir merken: „Mit 
uns war nie etwas verkehrt!” Es geht 
darum, ohne uns zu überfordern, in 
tiefen Kontakt mit dieser ursprüng- 
lichen Verletzung zu kommen und 
uns dort, auf der ursprünglichen 
biographischen inneren „Bühne”, neu 
zu begegnen. 


Diese Begegnung erfordert viel 
Geduld und Zeit, da ein inneres 
Schutzprogramm uns von ihr fern- 
hält. Wie kann man das auflösen? 

Mir ist wichtig zu betonen, dass 
ein innerer Weg kein leichter ist. 

Jede einfache Methode, die uns 
angepriesen wird, wie etwa „In drei 
Schritten zum Lebensglück”, ist für 
viele Betroffene, vor dem Hintergrund 
ihres individuellen Leidens, wie ein 
Schlag ins Gesicht. Es suggeriert, man 
müsse nur an der einen oder anderen 
Schraube drehen, und dann ware alles 
gut. Aber diese psychologischen oder 
spirituellen Schnellrezepte beleidigen 
die Weite unseres menschlichen 
Bewusstseins. Kein Mensch leidet frei- 
willig. Wenn man in der Hölle sitzt, ist 
es wie ein Kreisverkehr, bei dem man 
die Ausfahrt nicht finden kann. Statt 
ständig zu versuchen, jemand anders 
zu werden, müsste es darum gehen, 
anzuhalten und zu bemerken: „Wie ist 
es hier, wo ich innerlich gerade bin?” 
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Statt sofort in Lösungsaktionis- 
mus zu verfallen, geht es darum, den 
Schmerz, die Ohnmacht, die Hilflosig- 
keit und all das behutsam zu fühlen. 
Selbst wenn unsere Eltern erleuchtet 
gewesen wären - der Kindergarten 
war es sicher nicht. Wir alle haben 
erfahren, dass wir auf eine bestimmte 
Weise sein mussten, um dazuzuge- 
hören. Um einen authentischen Hei- 
lungsweg gehen zu können, brauchen 
wir ein Gewahrsein dafür, wie wir 
ständig versuchen, uns selbst in Rich- 
tung „Lösung“ zu manipulieren. Wir 
fragen häufig gar nicht, was wir damit 
tun können, sondern immer, was wir 
dagegen tun können - wir sind immer 
im Kampf mit uns selbst. 

Es gibt Strömungen, die unter 
dem Deckmantel der Liebe das 
Konzept vertreten: „Alles darf da 
sein.” Wenn ich dies bei jemandem 
bemerke, frage ich respektvoll: 
„Dürfte demnach auch dein Symptom 
auf ewig bleiben? Hat die Traurigkeit 
tatsächlich eine echte Daseinsberech- 
tigung oder doch nur einen Anspruch 
auf Duldung?” Mithilfe dieser Frage 
können wir überprüfen, ob es sich 
eher um eine Pseudoakzeptanz han- 
delt. Es ist wie bei einem realen Kind. 
Wir können nicht zu ihm sagen: „Ich 
möchte dich gern kennenlernen, aber 
am Ende bist du bitte so, wie ich dich 
haben will.” Das funktioniert in der 
Tiefe nicht. 


Wie reagieren die Menschen 
darauf? 

Es ist zutiefst menschlich, dass 
man nicht immer traurig sein will, 
oder wütend oder unter Spannung. 
Es geht darum, überhaupt wahrzu- 
nehmen, dass es nicht nur die eine 
Persönlichkeitsseite gibt, etwa die, 
die depressiv ist - sondern eben auch 
eine andere, die die Depression nicht 
haben will. Wenn wir sagen, dass 
alles da sein darf, und dann auf die 
Rückfrage: „Darf es auch auf ewig da 
sein?” merken: „Auf keinen Fall auf 
ewig!” - dann rate ich oft, mit der- 
jenigen Seite zu beginnen, die sagt: 
„Nein, ich will nicht, dass es immer 
da ist.” Unser Blick ist von klein auf so 
darauf geschult worden, das Störende 
(in diesem Fall die depressive Seite) 
wegzubekommen, dass wir in der 


Regel gar nicht bemerken, dass es für 
einen existierenden Konflikt immer 
zwei Seiten braucht. Beide Seiten 
benötigen eine innere Begleitung, 
sonst bleibt es unvollständig. Das 

ist ein großer blinder Fleck, den wir 
derzeit in der Gesellschaft haben. 


Das sind Dinge, denen man 
sich nicht rational nähern kann 
- muss man sich also den unan- 
genehmen Gefühlen noch einmal 
aussetzen? 

Wenn wir sagen: „Du musst das 
jetzt fühlen!", dann schrauben wir im 
Grunde schon wieder. Ich plädiere 
dafür, stehenzubleiben und unsere 
Wachheit zu schulen, um ggf. das 
Signal wahrzunehmen: „Ich kann und 
will das nicht fühlen.” Das wäre dann 
der Punkt, an dem wir uns abholen — 
wo unser „Bus” abfährt. Wir starten 


Es kann für viele 
erschütternd sein, 
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mit der Seite, der es unmöglich ist, 
woanders hinzugehen, beispielsweise 
in den „Fühlbus” einzusteigen. Das 
ist unter anderem der Bereich, wo 
Psychologie die Spiritualität trifft: 
uns dort abzuholen, wo wir tatsäch- 
lich sind, ganz wach im Jetzt sein 

zu dürfen und mitzubekommen, wo 
wir es nicht sind. Wir können uns 
fragen: Womit sind wir tatsächlich im 
jeweiligen Moment identifiziert? Das 
ist etwas, das uns zuerst schwerfällt 
— aber man kann lernen, an dieser 
Stelle wacher zu werden. 


Da fängt ja für viele das 
Problem an: Um zu schauen, wo 
der eigene Bus abfährt, muss man 
ruhig sitzen, bei sich selbst bleiben. 

Nicht in jedem Fall. Manche 
Klient*innen und Schüler*innen von 
mir stehen zu Beginn ihres Weges so 
unter Spannung, dass sie gar nicht 
ruhig sitzen können. Dann frage ich: 
„Wer sagt denn, dass du ruhig sitzen 
musst, um dich wahrzunehmen?” 


wenn sie merken, mit 


wie viel Härte und 


Gewalt sie sich selbst 


begegnen. 
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Vielleicht gibt es Menschen, die im 
Zimmer auf und ab gehen müssen, 
um überhaupt eine Möglichkeit zu 
haben, ihren inneren „Bus” erwischen 
zu können. Für sie könnte diese 
Spannung selbst der Bus sein, um 
den es geht. Viele Menschen sind so 
voll von emotionaler Hochladung, 
dass sie einen ganz eigenen Zugang 
brauchen, um ihr Inneres überhaupt 
wahrnehmen zu können. Erst wenn 
sie die Erfahrung machen: „Ich darf 
wirklich so sein, wie ich bin. Ich 

bin kein Fehler. Genau hier, wo ich 
stehe, kann ich starten”, können sich 
bei ihnen neue Türen öffnen. Jeder 
Mensch kann Schritt für Schritt lernen, 
sich selbst anzunähern. Ich nenne dies 
die emotionale Selbstbegleitung. 


Haben nicht viele einen 
Zweifel an der eigenen Kompetenz, 
dies zu tun? 

Es hängt damit zusammen, wie 
schwer die Verwundung ist. Wenn 
es um ein Trauma geht, bei dem wir 
spüren, dass wir Unterstützung brau- 
chen, ist es notwendig und liebevoll, 
sich diese zu holen. Darüber hinaus 
benötigt jeder, eine Begegnungskom- 
petenz mit sich selbst zu entwickeln. 
Sonst besteht die Gefahr, dass die 
Therapeut*in zum Suchtmittel wird. 
Bei „Sehnsucht und Hunger” und 
„EssentialCore” gibt es Übungen, um 
diese emotionale Selbstbegleitung 
zu lernen. Diese sind wertvoll, aber 
es geht nicht um die Übungen an 
sich. Sie haben keinen Selbstzweck, 
sondern dienen als Brücke zur Annä- 
herung an uns selbst. Ich ermutige 
jeden Menschen, mit dem ich arbeite, 
auch eigene Übungen für sich zu ent- 
wickeln. Die Selbstbegleitung braucht 
Training, denn wir sind in der Regel 
zielfixiert und nicht wegorientiert. 

Es kann für viele Menschen zunächst 
erschütternd sein, wenn sie merken, 
mit wie viel Härte und Gewalt sie sich 
bisher selbst begegnen. 


Worin unterscheidet sich 
dein Ansatz vom „klassischen“ 
psychologischen Ansatz? 

Mir geht es darum, auf einen 
blinden Fleck aufmerksam zu machen, 
den wir in der Psychologie und auch 
in der Annäherung an Spiritualität 
haben. Wenn jemand zum Beispiel 
Yoga macht oder meditiert, stellen 
wir uns in der Regel nicht die Frage: 
„Wer in mir macht Yoga - und 
warum?” Das ist ein Aspekt des blin- 
den Flecks. Meditiere ich immer dann, 
wenn ich unruhig bin, dann ist das wie 
ein schönes Pflaster — das aber unbe- 
wusst zur unruhigen Seite in mir sagt: 
„Nein, du darfst nicht dasein! Ruhig 
sein ist besser!” Wir sind in unserer 
Gesellschaft von Kindesbeinen an auf 
eine Weise geprägt worden, dass fast 
alle Menschen Junkies nach Freude 
sind. Ich hab mich vor vielen Jahren, 
als ich begann aufzuwachen, gefragt, 
wer diese Unterscheidung eingeführt 
hat: „Traurig sein ist schlecht, Freude 
ist gut.” Das Problem ist doch nicht 
die Traurigkeit, Wut oder Scham – 
sondern, dass wir keine Begegnungs- 
kompetenz für diese Gefühle haben. 


Der Boden, der uns trägt, ist kein 
Boden, auf dem es uns nur gutgeht. 
Wir Menschen sind vielschichtig. Ich 
möchte dafür plädieren, dass wir 
mehr und mehr erfahren können, dass 
wir nicht verkehrt sind und auch nie 
verkehrt waren. Selbst, wenn wir eine 
Essproblematik oder sonstiges haben: 
Wir sind nicht verkehrt! Wir haben 
verdammt gute Gründe für das, was 
wir tun und fühlen. Statt ständig zu 
versuchen, jemand anderes zu wer- 
den, plädiere ich dafür, dass wir end- 
lich sein dürfen, wie wir sind. Wir sind 
oft erschüttert, wie manipulierend 
wir im Namen der Liebe unterwegs 
sind und sie benutzen, um uns anders 
zu machen, als wir sind. Deshalb 
empfehle ich: Überprüfe die Absicht, 
mit der du dich dir selbst annäherst. 
Sonst sagen wir der verletzten Seite in 
uns immer noch: „Sei anders!” Liebe 
sagt aber nur: „Sei!“ 


Wie ist das in einer Zeit wie 
der aktuellen, wo wir allesamt im 
Krisenmodus sind? 

Ich glaube, dass wir gerade heut- 
zutage mehr denn je die Begegnung 
mit uns selbst brauchen. Sonst ergibt 
sich das Problem, dass wir unseren 
inneren Schatten nach außen projizie- 
ren, und dann landen wir in äußeren 
Kämpfen. Die Krise hat bei vielen 


INSPIRATION & INFORMATION: 


Maria Sanchez: Die revolutionäre 
Kraft des Fühlens. Emotionen 
verstehen und mit ihnen heilen 
(TB, Goldmann, 2021) 


https://www.mariasanchez.de/ 
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Das Problem 

ist doch nicht 

die Traurigkeit, 
Wut oder Scham, 
sondern dass wir 
keine Begegnungs- 
kompetenz für 
diese Gefühle 
haben. 
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Menschen zu einer Verstärkung von 
bestimmten inneren Seiten geführt, 
die, solange die Umstände einiger- 
maßen stabil waren, gar nicht in 
unserem Bewusstsein erschienen sind. 
Es geht immer um die Absicht, aus 
der heraus ich die Dinge tue: Treffe 
ich mich mit Freunden, weil ich das 
gern mag? Oder mache ich es, weil 
ich mich selbst allein nicht aushalte? 
In letzterem Fall habe ich ein größeres 
Problem mit dem Lockdown. Für 
manche Menschen, die mein tiefes 
Mitgefühl haben, hat die Krise so 
viel nach oben gespült, dass deutlich 
wurde: „Ich kann mit mir selbst gar 
nicht sein.” Das liegt aber nicht an 
der Krise selbst, sondern daran, dass 
die Umstände nicht mehr so sind, 
dass ich viele Pflaster auf meine 
Verwundung kleben könnte. Wir 
brauchen die Möglichkeit, aus einer 
Überforderung eine Herausforderung 
zu machen. Ich glaube wirklich, dass 
diese Zeit ein Weckruf ist, damit wir 
nicht wieder dort einsteigen, wo wir 
ausgestiegen sind, sondern dass wir 
die Erfahrungen als Hinweis nehmen: 
„Okay, ich wusste gar nicht, dass ich 
icht gut mit mir sein kann. Dass ich 
iese Art von Ängsten habe.” Da 
offe ich sehr, dass sich die Menschen 
us einer stabileren Situation heraus 
iesen Ängsten dann annähern 
können. 
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INSPIRATION 


DER MITGEFÜHL-KALENDER - 
24 Impulse voller Gefühl 
für DICH 


Wir brauchen eine empathische Revolution. Sie beginnt in mir – 
mitfühlend und achtsam - mit Pflanzen und Tieren, mit der Erde und den 
Menschen. Mit MIR. Und das geht am schwersten - verrückt, oder nicht? 
Probier's aus: 


Sprich mit dir 
Selbstgespräche helfen enorm 


Sei achtsam 


Setz dich ent t hin, schließ 
йс ee E и 5 bei der Selbsterforschung. Unter- 
die Augen. Nimm wahr, was ist, ; " е 
| brich dafür das Geplapper im Kopf. 
ohne bewerten. Sprich aus, was du Set Hie len ti a 
wahrnimmst: Aha, da kommt jetzt oes ar I UU AR RN 


dw CSE Eo йе йай qona Jawa: Schwäche - aus einer kritischen und einer 


itfühlenden Position h : 
meine FuBsohlen kribbeln. Lass alles mus D d d 


-W bist du eigentlich 
kommen und gehen, ohne fest- O 


immer so trãge? 
halten oder fixieren. Bewahr As = 
Б ° — Machst du mir jetzt einen Vorwurf? 
dir diesen Anfángergeist. А : 
— Du kommst ziemlich schwer aus 


e deinem Sessel raus. 
— Ich mag's eben gern 
gemütlich. 
- Du übertreibst... 
—... andere wären froh über 
mein Sitzfleisch. 


Nimm 
dich in den 
Arm e 
Beim 
náchsten 
Mal, wenn es 
dir schlecht 
geht, umarm 
dich. Leg deine 
Arme so weit 


wie móglich um Tu was mit 


&nden und Kórper 
tricken oder gärtnern, 


deine Schul- 
tern. Schmiege 


singen. Wahl etwas, das 


deinen Kopf 
an den Ober- 
arm, und streichel 


kochen oder backen 
— musizieren, tanzen, 


deine Schultern. Solange dir liegt und tu es über ein paar 


Wochen alltäglich. Verbinde dich dabei 
mit dir. Spür, wie es dir damit ergeht. 


dir das schwerfällt, stell dir vor, du 
tröstest deine beste Freundin. 
Geht doch! 
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Emotionen, 


Akzeptier dich seid willkommen 
Du willst Dinge anders haben, als sie sind. Ich bin traurig, wütend oder angespannt, 
Du bist unzufrieden und verschließt dir 
das Hier und Jetzt. Dein Widerstand 


gegen Unabänderliches verschwendet 


Entdecke obwohl ich gesund bin, ein Dach über dem 
Kopf und zu essen habe. Das ist okay. Ich 


bin fröhlich, obwohl ich eben noch traurig 


Energie. Daher: beim nächsten war. Das ist okay. Ich heiße alle meine 


Unangenehmen - kämpf nicht Emotionen willkommen, ob freudvoll 


dagegen an, sondern nimm ШТ; oder herausfordernd. Als treue Boten, 
n 

htsam 

Hinterkopf, bringen. Ich nehme mir Zeit für die, 


wo genau du es spürst. - bis zu den 


móglichst genau wahr, was die mir eine wichtige Botschaft über- 


dich bescháftigt, was und 


die mich herausfordern. Ich lasse euch 


Bewerte nicht. Akzeptier, mutig zu, lasse euch weiterziehen, wenn 


wie es ist. Wie geht es dir 4 i die Zeit reif ist dafür. 
(9) , 

m Nacken für 

sich in dir? Lass dir Zeit. Spür 

Kórper, und schick 

unq Empathie. 


damit — was veràndert 


ihm Liebe 

Sei groBzügig 

Gib einem Obdachlosen 
etwas Geld, spende für 
eine gute Sache - auch 
wenn du Widerstand 

in dir spürst. Erlebe die 

Bedürfnisse anderer und 
verbinde dich darin. Wie geht 
es dir damit? - Großzügigkeit 


ist heikel. Wenn du dich in jungen so akze | 
Jahren kümmern musstest, taucht wie IC Æ Sätze 
ein Trotz in dir auf, wenn du es wie- Sprich wieder von 
der tun sollst. - Aber Selbstmitgefühl Ы... zu di 
will über dich hinaus und dich ver- 
binden. Probier es. Entdecke eine Erfühle 
Resonanz, die du gestalten dich unendlich: OO 
kannst. Streck beide Arme aus und bring sie nah 


zusammen. Beschreibe nun mit deinen 
Händen eine æ, die so groß wie moglich sein 
Fühle den Wald sollte. Dabei folgen deine Augen denen 
Fingerspitzen. — Oder: Schreib die œ in einer 


Spür, wo es dich anzieht, 
Gehmeditation, indem du sie dir vorstellst 


hinzieht, ergreift. Lass dir 


Zeit, komm langeam an, finde und in kleinen Schritten ihre Form gehst. 


dich und deine Haltung an Richte deine Augen auf den Boden, atme 


deinem Platz. Probier, was sich ruh легат. 


hier gut anfühlt: meditieren oder Spür das Unendliche in deinem Leben. 


schreiben, lesen oder einfach nur Spür EEE 
hier sein. Im Sommer streck dich 
auf Moos, im Winter lehn dich 
an einen Baum. Schließ 
die Augen, atme, spür in 
deinen Körper. Lass die 


Gedanken kommen und Beweg dich mit.Gefühl 
weiterziehen. Begrüße und Steh aufrecht, spür deing 
verabschiede dich mit einer wiege dich sanft in alle Riehtungen, 


kurzen [kanal]; Komm zuriick den Knien, verankere dich inden 
au lic, dian Wald. dann aufmerksam in und durch 
Spur angenehme und angespannte 


Bleib da, beweg dich, wie es guttUt ` 


Anspannung, was sie braucht, folge e 
Körpergefühl. Spür: dein Körper gibt e 
- komm darin zur Ruhe. 
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Trainier dein Selbst 

Verbiete deinem inneren Kritiker den Mund, 
sobald er sich meldet. Sei konsequent freund- 
lich mit dir — bei inneren Dialogen, beim Blick 
in den Spiegel ... keine Kritik, kein Verurteilen. 
Frag dich: Was brauche ich gerade? Gib es dir: 
Bewegung, ein Nickerchen, eine Begegnung. 
Halt inne, wenn es dir nicht gut geht. Nimm 

dir die nötige Zeit dafür. Akzeptier deine 
Gefühle, auch wenn sie unangenehm sind. 
Steh zu deinen Schwächen. 


Ein guter Ort 
Stell dir einen Ort vor, 
an dem du dich geborgen 
fühlst und sicher. In der Natur, 
am Strand, im Wald oder im Garten. Was 
gibt es zu sehen an diesem Ort? Gibt es 
Geräusche, oder ist es still? Wie riecht 
es dort? Wirst du getragen, unterstützt, 
gewärmt oder erfrischt? Lass dich 
überraschen. Spür: du kannst 
jederzeit hierhinkommen, dich 
geborgen und sicher fühlen. 
Du kannst nach Hause 
kommen. Da ist ein Ort für 
dich, der bei dir bleibt. 


Sei deine Knospe 

Steh für alles, selbst für Dinge, 

die nicht blühen. Blühe aus dir 
selbst, aus deinem inneren Glück. 

Freu dich über jede Liebens- 
würdigkeit, lern von ihr, von einer 
Hand auf deiner Stirn, von Worten 
und Berührung, wie schön du bist. 
Dann blühe aus dir selbst heraus, 
aus deinem Glück. Schau, wen du 
heute unterstützen kannst, so zu 

blühen. Verschenke diese 


Unterstützung. 
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Komm zu dir und bleibe 


Wende dich dir und deinen Emotionen liebevoll zu, biete dir 
Unterstützung an, wenn du aufgewühlt bist. Spür dich und 
deine Unruhe im Kórper. Hilf dir, indem du liebevoll aus- 
sprichst, was du durchgemacht hast. Sag Nein zu denen, 
die dich verletzen - auch zu dir selbst als Kritikerin. 


Gib dir, was du brauchst. Finde heraus, was das ist, 


wie es geht. 


Geh spazieren mit dir 
Geh in die freie Natur. Entspann dein 
Gesicht, lass den Atem fließen, während 
du gehst. Óffne dein Herz und deine Sinne. 
Erkunde, was in dir und um dich herum 
auftaucht. Spür Kraft und Weiches in 
deinen Muskeln, Boden unter deinen 
Füßen, Sonne auf deiner Haut. Verweile 
in einem Duft, mit einem Baum... 


Wie antwortet dein Kórper darauf? 


Fühle mit dir 
im Konflikt 
Du bist mitten in einem 
heftigen Streit. Leg eine Pause 
ein. Zieh dich zurück. Lindere deine 
Aufregung, würdige deine Emotio- 
nen, spür dich selbst, akzeptier dich 
und sorg für dich. Komm in einen 
friedlichen Geist. Spür, wie dein 
Selbstmitgefühl deine Liebe stärkt. 
Wie du andere weniger brauchst für 
deine Emotionen und 
Bedürfnisse. Wie du 
loslässt, stabiler und 
liebevoller wirst. 


dein Tai Chi 
Im Feng Shui 
befindet sich das 
Tai Chi im Mittelpunkt 
deines Zimmers. Ermittle es im 
Kreuzungspunkt der Diagonalen. 
Dieser Bereich sollte nicht zugestellt 
sein. Reinige den Raum energetisch bis 
in jede Ecke (Räucher, Spray). Stell dich 
in das Tai Chi, schließ deine Augen und 
spür, wie deine Energie wieder zu flieBen 
beginnt. Atme tief ein, und nimm dir einen 
Moment Zeit. Spür, wie die Kraft in dir 
aufsteigt. Spür deine innere Mitte. 


Verarbeite eine Emotion 


Hóre 
Leg dich bequem hin, spür und 2 
lokalisiere die Emotion. Liegt ihr und rieche 
E den Wald 


Zentrum im Kopf, Hals, Herzen, 
Bauch? Ist sie hart, flieBend, 
taub? Sei behutsam, besänftige 


Finde einen schönen 
Ort, setz dich oder lehn 

dich an einen Baum. 
Lausche dem Waldleben: 
Wind oder Regen, Raschel 


deinen Widerstand. Fang am Rand 
der Empfindung an, geh langsam 
tiefer. Sorg dich um dich, streichel 
dich innerlich wie ein Kind. Wird 
es dir zu viel, mach eine Pause 


und Geknack... Terpene 
heißen Botenstoffe der 
N А Bäume, die uns guttun. 
am Rand der Emotion. Spür voller age ste 
Terpene sorgen für die gute 
Waldluft, besonders nach 


Regen. Blatter, Harze, Erde 


Mitgefühl, was geschieht. Steh auf 
und streck dich, wenn es gut ist. 


riechen. Reib sie zwischen 
den Fingern, geh ganz nah an 
Blüten, Rinde. Erkunde deinen 
Wald mit der Nase. 
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Fühle mit einem Menschen 
...dem du öfter begegnest: die 
Verkäuferin, der Brieftrager, ein Nachbar. 


Auch dieser Mensch will glücklich sein, 
ein schönes Weihnachtsfest erleben, 
oder wie immer er feiern mag. Wünsch 
i nerlich alles Liebe und wunder- 
achten. Spür, was in dir 
e etwas 
dich m 

па 


Liebe deine 
Geh in deinen Lieblingsraum. 
frischen Blumen in den Bereich de 


Stärke so Beziehung und Partners Entdecke 


den Lotus im Schlamm 
Verbinde dich mit einer schweren 
Zeit. Überfordere dich nicht. 
fs Betrachte diese dunkle Wolke in 
deiner Geschichte in Ruhe. Hat 


einen lieben Menschen, sende ihm ge 

eine Botschaft. Schau den Blumenstrauß imme 

wieder an, verstárke so die Energie in diesem 
Feld, denn: Energie folgt Aufmerksamkeit. 


sich etwas darin gezeigt oder ist 
daraus entstanden, was du sonst 
nicht erfahren hättest? Dann spür 
in eine Dunkelheit, die dich kon- 
kret belastet. Gibt es ein 

Körnchen Gold in ihr? Welche 

Lotusblüte könnte aus ihrem 
Schlamm erwachsen? Würdige die 
Blüten, die sich zeigen, nimm sie 
mit in deinen Atem. 
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Seit den 90er Jahren ist das Konzept des „inneren Kindes” 
ein wichtiges Handwerkszeug in der psychotherapeuti- 
schen Arbeit. Seitdem ist eine Vielzahl von Fachbüchern 


erschienen, die sich allesamt mit der Heilung des „inneren 
Kindes” befassen, denn dieses „innere Kind” birgt offen- 
bar zum Einen in vielen Menschen Ängste, Kränkungen, 
Verletzungen bis hin zu schweren Traumatisierungen, die 
nach Heilung verlangen; und zum Anderen scheint das 
„Innere Kind" für den rationalen und zugleich veräuBerlich- 
ten Menschen schwer zugänglich zu sein, weil es seiner 
Natur nach vorrational ist und dementsprechend nur 
begrenzt rational fassbar ist. Zudem scheint es sich vor- 
zugsweise an einem inneren Tiefenort - im Unterbewusst- 
sein - aufzuhalten, und nicht an der bewussten Oberfläche. 
Jahrzehnte der Inneren Arbeit mit vielen Schülern der 


INTEGRALE ENTWICKLUNG 


inneren Schule haben aufgezeigt, dass dieses sogenannte 
„innere Kind” damit in Zusammenhang steht, dass die 
allermeisten Menschen zwar körperlich ausreifen, aber 
innerlich nicht über eine emotionale Kindlichkeit hinaus- 
wachsen. 

Als Kind hielt ich die ausgewachsenen Körper für die 
Erwachsenen. Als 20-Jähriger dachte ich, es müssten die 
mindestens 30-Jährigen sein; als 30-Jähriger meinte ich, es 
müssten die mindestens 40-Jährigen sein. Doch dann 
dämmerte es mir, dass es „die Erwachsenen” so, wie die 
kindlichen Augen sie gesehen hatten, gar nicht gibt. Diese 
Erfahrung erinnert an den Scheinriesen in der Kinderge- 
schichte vom kleinen Lokomotivführer Jim Knopf: Erst 
wenn man ihm näherkommt, schrumpft er in sich zusam- 
men. Der Scheinriese ist ein perfektes Sinnbild für den 
Pseudo-Erwachsenen, wie er die Welt bevölkert, ja sogar 
gesellschaftlich verantwortliche Ämter in Politik und Wirt- 
schaft besetzt. 

Das ganze Ausmaß dieser allerorten zu beobachtenden 
Infantilität ist durch die Digitalisierung überdeutlich und für 
alle sichtbar geworden. Soziale Medien und das Internet 
bieten ein noch nie dagewesenes Sprachrohr und die 


perfekte virtuelle Spielkulisse für eine von frühkindlichen 
Emotionen aufgeladene Urteilsbildung. 


Die Arbeit mit dem „inneren Kind” hat im Laufe der Jahre 
eine Wandlung, eine Verlagerung in der Gewichtung 
durchgemacht: Ging es zunächst fast ausschließlich um die 
Heilung von Traumata, sowie um das Erkennen kindlich- 
tyrannischer Emotionalität, welche das Handeln der Men- 
schen steuerte, so rückte das innere Reifungspotential ins 
erwachsene Menschsein zunehmend ins Zentrum der Inne- 
ren Arbeit. Eingebettet in das evolutionsphilosophische 
Konzept der integralen Menschwerdung stellte sich in der 
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Inneren Arbeit die einfache, zentrale 
Frage: Wie kann ein Mensch des inne- 
ren Weges zum wahrhaft erwachsenen 
Menschen reifen? 

Die großen spirituellen Lehren der 
Menschheit nennen zwei große Ziele 
des Weges: Erstens, das Erlangen von 
Einheitsbewusstsein (nennen wir es 
hier der Einfachheit halber einmal so). 
Zweitens, das Erlangen des Zustandes 
wahrhaft erwachsenen Menschseins. 
Ohne Frage deutet das Konzept des verletzten „inneren 
Kindes” auf einen schwerwiegenden bewusstseinsveren- 
genden Vorgang in der geistigen Welt hin, der auch in der 
spirituellen Lehre, welche der inneren Befreiung und Trans- 
formation menschlichen Bewusstseins dient, von erhebli- 
cher Bedeutung ist. Vor allen Dingen auch deshalb, weil er 
nicht nur einzelne Individuen betrifft, sondern ganze Kol- 
lektive durchsetzt. Es ist die große Ausnahme, einem Men- 
schen zu begegnen, der jenseits dieses geistigen Vorgangs 
lebt. Ganz gleich, in welcher Gesellschaftsschicht, oder in 
welcher Kultur. 


Widersprüchliche Entwicklung 

Dieser Vorgang wird sowohl in der Psychologie, als auch in 
der Evolutionsphilosophie als Regression bezeichnet. 
Regression ist das Gegenteil von Progression, was über- 
setzt Fortschritt bedeutet. Während also in den veräußer- 
lichten Bereichen des Lebens, der „äußeren Welt”, das 
Mantra des Fortschritts gebetsmühlenartig wiederholt, ja 
beschworen wird (z. B. in Wissenschaft, Politik und Wirt- 
schaft), findet verborgen im Inneren der Menschen, in der 
„Inneren Welt”, in erheblichem Ausmaß das genaue 
Gegenteil statt, nämlich Rückschritt. Dieser Tatsache, dass 
sich auch gebildete Menschen nicht nur weiterentwickeln, 
sondern zeitgleich auch zurückentwickeln, gilt es ins Auge 
zu sehen. Ernsthaft interessieren dürfte diese innere Wider- 


sprüchlichkeit jedoch nur Menschen, die im bewussten 
Erlangen des Zustandes „erwachsenen Menschseins” 
einen Wert für innere Harmonie und Seelenfrieden erken- 
nen und dafür die Unannehmlichkeiten eines ernstzuneh- 
menden inneren Weges in Kauf nehmen. Denn es sind 
diese Menschen, die Intelligenz in einen Forschergeist 
investieren, der tatsächlich realitätsverändernde Antworten 
auf sich aufdrängende Fragen finden kann: Wer ist dieses 
„innere Kind” und warum bewege ich mich immer wieder 
dorthin zurück? 

Natürlich vermag ein kurzer Artikel wie dieser die Antwor- 
ten der Weisheitslehre, insbesondere der Evolutionsphilo- 
sophie nicht umfassend und kontextuell darzustellen. Doch 
es gibt auch einfache Antworten, die jedem Selbsterfor- 
schenden umgehend einleuchten: 


Bewusste Regression 

In der Segnung der Kinder heißt es beispielsweise im 
Matthäusevangelium: „Jesus sprach: Lasset die Kinder und 
wehret ihnen nicht, zu mir zu kommen; denn solchen 
gehört das Himmelreich.” (19.14) Die rechte Deutung 
dieses Jesuswortes erinnert uns an die Unschuld der Kin- 
der und die Notwendigkeit für den inneren, nach Seelen- 
frieden suchenden Menschen, den Kontakt mit dieser 
Unschuld des Herzens wiederzufinden. Und tatsächlich 
ordne ich die Tugend der Unschuld dem Archetyp des 
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Jungen zu. (Archetyp des Mädchens: 
Freude) Hätten viele Menschen den 
Zugang zu dieser Unschuld nicht geis- 
tig verschüttet, würde der Menschheit 
vieles an innerer und äußerer Gewalt 
erspart bleiben; ein erheblicher Teil der 
kriegerischen Handlungen gegen Men- 
schen und gegen die Natur (die nur 
scheinbar eine Manifestation der 
Erwachsenenwelt sind, aber allesamt 
vom sog. „inneren Kind” im Menschen 
ausgehen) wäre überflüssig. 
Die verlorene Unschuld der (pseudo- 
Jerwachsenen Menschen kann in die- 
sem Zusammenhang also als eine Folge 
davon verstanden werden, dass wáh- 
rend seiner Entwicklung, wáhrend 
seiner Progression, der innere Faden 
riss, der den kindlich-unschuldigen 
Zustand mit der Perspektive des 
erwachsenen Menschseins verbindet. 
Mit anderen Worten: Es fand keine 
integrierte Entwicklung statt. Dieses 
Versäumnis, der Unbewusstheit eines 
unwissenden Entwicklungsweges des 
äußeren Menschen geschuldet, kann 
- auf dem inneren Weg durch einen 
= = bewussten Ruckschritt, die bewusste 
a Regression, nachgeholt werden. Dieser 
= Vorgang der bewussten Regression 
beschreibt ein heilsames Geschehen fiir 
die Seele des westlichen Menschen, ein Geschehen inne- 
rer Ruckbindung, welches weit über die Integration kindli- 
cher Unschuld hinausgeht. (Rück-bindung ist auch eine 
direkte Übersetzung von Re-ligion) 
Halten wir fest: Es existiert in den inneren Lehren eine 
Anweisung und Anleitung zu bewusster Regression, die 
u. a. inneres Kind und inneren Erwachsenen miteinander 
vereint und so einen ganzheitlichen Menschen entstehen 
lässt. Diesem ganzheitlichen Menschen steht sowohl kindli- 
che Tugend (beispielsweise Unschuld, Spielfreude, Unbe- 
kümmertheit), als auch erwachsene Reife und Ernsthaftig- 
keit zur Verfügung und es scheint eben diese Integration 
zu sein, die einen Menschen wahrhaft erwachsen werden 
lässt und die zugleich dem Seelenfrieden dient. Paradoxer- 
weise bezeichne ich einen wahrhaft erwachsenen Men- 
schen also als einen Menschen, in dem Kind und Erwach- 
sener bewusst in der Gegenwart vereint sind. 
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Die Fixierung im Vergangenen lósen 

Doch ist dieses Kind, von dem in dieser inneren Vereini- 
gung im heutigen Jetzt die Rede ist, dasselbe Kind wie 
jenes ,innere Kind", welches zuvor als ein verborgener Ort 
der Verletzung, des Mangels und des Traumas bezeichnet 
wurde? Regression ist die Umschreibung eines unbewuss- 
ten, d. h. unfreiwilligen inneren Besuches der Vergangen- 
heit, einer rückwártsgewandten Zeitreise. Da es so scheint, 
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als würde diese Zeitreise latent und stándig geschehen, 
bildet sie einen Großteil des Normalzustandes 
durchschnittlicher Menschen ab. Dieses Geschehen, wel- 
ches auch als ein unbewusster Versuch verstanden werden 
kann, die Zeit festzuhalten, fixiert Vergangenheit im 
Bewusstsein, sodass die Menschen über den gegenwärti- 
gen Moment (welcher beständig überlagert wird) nichts 
wissen. Die Fixierung des sogenannten inneren Kindes ist 
also eigentlich nicht mehr als eine Spur der Erinnerung, es 
ist festgehaltene, eingefrorene Zeit, welche mit der 
Gegenwártigkeit des Augenblicks, mit erwachsener, 
menschlicher Präsenz nichts zu tun hat. 

Die integrale Lehre lehrt den integralen Entfaltungsweg 
des Menschen in Gegenwártigkeit. Ein Weg, der durch die 
universellen Stufen des Bewusstseins führt, ohne dass je 
eine dieser Stufen fixiert wird, denn auf diesem integralen 
Weg transformiert sich jede Bewusstseinsstufe in die 
náchsthóhere. Ganz von selbst. So etwas, wie ein begrenz- 
tes, ,inneres Kind" entsteht dabei nicht, denn das Vergan- 
gene wandelt sich bestándig in das Neue. So bleibt nichts 
als die Frische des gegenwártigen Augenblicks. 


Inspiration & Information 
WWW. om-c-parkin.de 
www. om-science.com 
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TRAUERKULTUR: 


TRAUERKULTUR 


ABSCHIED 
NEHMEN .. UND 
CEDE 


Das hárteste und schmerzhafteste, was wir in diesem Leben 
erfahren, ist der Verlust eines geliebten Menschen. Auf einmal 
ist er einfach nicht mehr da, obwohl wir erwarten, dass er jeden 
Moment zur Tür hereinkommt. An seiner Stelle ist ein Loch, das 
jáh und unerwartet in unser Leben gerissen wurde. 


Erstaunlicherweise trifft uns jeder 
Tod, auch wenn er bei schwerer Krankheit 
oder hohem Alter abzusehen ist, jäh und 
unerwartet. Und selbst wenn dieser Tod ein 
sogenannter „schöner“ ist, der den Men- 
schen schmerzfrei und schnell und in einem 
„akzeptablen“ Alter aus diesem Leben holt, 
tróstet uns das nur wenig. Wir betrauern 
unseren Verlust, und unsere Tränen gelten 
unserem eigenen Schmerz. Der andere ist 
heim gegangen, und je nach persónlichem 
Glauben ist dies für uns durchaus keine 
schreckliche Vorstellung. Doch wir wurden 
zurückgelassen. Wir müssen mit dem 
'Tod des geliebten Menschen weiterleben, 
quasi die Quadratur des Kreises erbringen: 
den Tod durchs Leben tragen, das Leben 
jenseits des Todes ertragen. Wir müssen 
eine Möglichkeit finden, mit der Trauer, 
die wir empfinden, umzugehen - jeder und 
jede für sich allein, wie es scheint. Ohne 
Abschied auf eine Art zu nehmen, die für 
uns stimmig ist, ist es sonst schier unmóg- 
lich, weiterzuleben. Die Dichterin Mascha 
Kaleko schrieb 1945 im amerikanischen 
Exil in ihrem Gedicht „Memento“: 


Von Martina Pahr 


Der weiß 
es wohl, dem 
gleiches 
widerfuhr - 
Und die es trugen, 
mögen mir 
vergeben. 
Bedenkt: 
den eignen Tod, 
den stirbt man nur, 
doch mit dem Tod 
der andern 
muss man leben! 


(aus „Verse für 
Zeitgenossen”) 


Aura der Unberührbarkeit 

Trauer ist eine sehr private, sehr 
individuelle, sehr emotionale Angelegen- 
heit - und deshalb, liebe Leser*innen, will 
ich mir erlauben, darüber auch persönlich 
zu schreiben. Auch die Auseinandersetzung 
mit dem Tod, der vor der Trauer kommt, 
ist in der Regel kein Anliegen der Gemein- 
schaft, wie es früher bei uns - vermutlich 
- der Fall war und in anderen Kulturen 
- möglicherweise - immer noch ist. Immer 
öfter lesen wir: „... wurde in aller Stille 
beigesetzt“ oder auch „Von Beileidsbekun- 
dungen am Grab bitten wir abzusehen.“ 

Gerade dann, wenn wir Nähe und 
Unterstützung am nötigsten haben, bleiben 
wir oft mit unserem Schmerz allein, als 
würde unsere Trauer eine Dornenhecke um 
uns herum errichten wie einst um Dorn- 
röschen - gespickt mit Stacheln der Pietät, 
der Achtung der Privatsphäre, der Angst 
vor der Erinnerung an die Vergänglichkeit 
oder des Unvermögens, mit der Trauer 
eines anderen Menschen, mit der Tiefe 
fremden Schmerzes umzugehen. Hinter die- 
ser Hecke sollen wir dann, so die sozialen 
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Wenn ihr 
mich sucht, 
sucht mich in 
euren Herzen. 


Habe ich dort 
eine Bleibe 
gefunden, 
lebe ich in 


euch weiter. 
(Rainer Maria Rilke) 


Erwartungen, möglichst zügig aus dem 
Schlaf der Trauer aufwachen und wieder 
aktiv und unbelastet am gesellschaftlichen 
Leben teilnehmen. „Ein Jahr Trauer wird 
dir zugestanden“, erzählt eine Freundin, der 
der Verlust ihrer Mutter, die sie jahrelang 
liebevoll gepflegt hat, sehr zugesetzt hat. 
„Vielleicht auch mehr, wenn es sich nicht 
um die Mutter, sondern den Ehemann 
handelt. Aber dann hat man gefälligst fertig 
zu sein damit. Wer dann noch trauert, hat 
kein Verständnis zu erwarten.“ Warum 
eigentlich nicht? Wir sind doch empathi- 
sche Wesen. Aber unsere Empathie scheint 
in diesem Fall auf eine unsichtbare Mauer 
zu stoßen. 

Unsere Trauer errichtet eine Aura von 
„Berühr mich nicht!“ um uns herum, wie es 
scheint. Andere Menschen reagieren darauf 
mit Unbehagen, sie empfinden sie oft als 
unangenehm, fühlen sich vielleicht sogar 
davon „belästigt“. Denn auf einmal ist der 
klar strukturierte Alltag von etwas durch- 
pflügt worden, das größer ist als wir und 
den Alltag, ja das Leben selbst zu unterhöh- 
len scheint. Andere Menschen wissen oft 
nicht, wie sie mit uns umgehen sollen, wenn 
wir in Trauer sind. 

Der Tod ist kein Tabu, wie man so oft 
hört und liest (von Leuten, die den wahren 
Sinn dieses Wortes nicht kennen) - er ist 
vielmehr der Elefant im Raum: das Thema, 
das alle vor Augen haben und doch niemand 
ansprechen möchte. Man wolle den anderen 
Menschen in dessen Trauer nicht stören, 
begründet man dieses distanzierte Verhal- 
ten. Aber in Wahrheit weiß man schlicht 
nicht, wie man Trauer wahrnimmt oder 
miteinander teilt, und hat Angst, über- 
griffig aufzutreten, respektlos, nicht mit 
der nötigen Gravitas. Als der Vater eines 
Freundes verstarb, als er noch ein junger 
Student war, wusste ich nicht, was ich tun 
sollte. Also rief ich ihn an und fragte nach: 
Ob er reden wolle, Ablenkung oder lieber 
Ruhe haben möchte. Und er erzählte mir, 
dass ich die Einzige sei, die das Thema ihm 
gegenüber überhaupt anspräche, alle ande- 
ren würden einen großen Bogen um ihn 
machen. Das erinnert ein wenig an die Sage 
von Parzival, der den Gral nicht bekam, 
weil er an der höfischen Etikette festhielt, 
statt sich beim kranken König Anfortas 
anteilnehmend nach dessen Leiden zu 
erkundigen. 


Die eigene Sterblichkeit 

Zu früheren Zeiten ließ sich der 
Tod - und damit die Konfrontation mit 
der eigenen Sterblichkeit - in der Regel 
weniger gut ausblenden. Wenn die Ältesten 
in den Großfamilien zuhause starben, 
wurde dies gesehen und begleitet. Meine 
Mutter kann das wie keine zweite: sich 
mit dem Strickzeug zu Sterbenden setzen, 
mit ihnen reden, einfach mit ihnen sein. 
Den Tod nicht ausblenden, aber auch nicht 
hinterfragen. Doch wer tut schon im Kreis 
der Lieben den letzten Atemzug? Aktuell 
sterben rund drei Viertel aller Deutschen 
hinter verschlossenen Türen, im Kran- 
kenhaus oder Pflegeheim. Während des 
Lockdowns war es den Angehörigen nicht 
einmal möglich, dort bei ihnen zu sein, und 
sie mussten sie das letzte Stückchen des 
Weges allein gehen lassen. 

Der Tod ist Teil unseres Alltags, findet 
aber nicht in unserem alltäglichen Lebens- 
umfeld statt. Gestorben wird immer woan- 
ders, und wenn wir die Augen verschließen, 
können wir verdrängen, dass auch wir 
einmal sterben werden - und vermutlich 
auch irgendwo anders sterben werden. Wer 
sich mit dem Tod in all seinen - in der 
Praxis durchaus auch grotesken, lächerli- 
chen oder peinlichen - Erscheinungsformen 
beschäftigt, wird schnell als makaber 
betrachtet. Wortgewaltige Bestatter*innen 
(wie aktuell Martin Prein oder vor wenigen 
Jahren Angela Fournes) bemühen sich mit 
ihrer Expertise darum, einen Zugang zur 
Auseinandersetzung mit Tod und Trauer 
zu schaffen und zu einer neuen Form der 
Wahrnehmung anzuregen. Doch auch diese 
Auseinandersetzung ist eine sehr individu- 
elle Angelegenheit. Muss sie das sein? 


Gemeinsam trauern 

Wenn ich das Wort Trauerkultur ver- 
wende, meine ich nicht die logistischen 
Umstände, die mit dem Tod eines Men- 
schen einhergehen. Seit die Religion nicht 
mehr einen für die meisten Menschen ver- 
bindlichen Rahmen bildet, sie immer freier 
in ihrem Glauben werden und nicht unbe- 
dingt den Friedhof als letzte Ruhestätte 
sehen, kommt es gerade in Familien dies- 
bezüglich durchaus zu Zerwürfnissen: Soll 
der Opa im Familiengrab beigesetzt werden 
- oder sollen wir doch lieber seine Asche 
unter einem Baum im Friedwald ver- 
graben? Wäre eine Trauerfeier in der Aus- 
segnungshalle oder ein Fest in den eigenen 
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vier Wänden in seinem Sinn? Unversehens 
findet die Trauer, die man nicht zeigen 
und teilen kann oder mag, dann nur noch 
in Ärger und Streit eine Möglichkeit, sich 
auszudrücken. Wir trauern gemeinsam - 
aber bitte erst, nachdem die Verteilung des 
Familienschmucks geklärt ist. 

Wir schreiben anderen - und auch uns 
selbst - vor, wie lange die 'Trauer angemes- 
sen ist, und wehe, jemand ist früher bereit, 
weiterzugehen, oder noch lange nicht 
damit fertig. Trauer - ob die eigene oder 
die anderer Menschen - sollte kein Zwang 
sein, kein Käfig, keine Dornröschenhecke, 
kein Elefant im Raum, kein Tabu, kein 
Luxus, kein Stigma. Trauer ist einfach der 
Weg, den wir wählen, um mit dem Schmerz 
über den Verlust eines geliebten Wesens 
bestmöglich umzugehen. 


Inspiration & Information: 


Angela Fournes: Den Tod muss man 

leben. Eine Bestatterin hilft: denen, 

die gehen, und denen, die bleiben 
(Ludwig, 2018) 


Martin Prein: Dr. Prein und der Tod. 
Warum es uns lebendiger macht, 
wenn wir anders auf das Ende schauen N 
(Molden, 2021) 


Der Tod ist 
Teil unseres 
Alltags, findet 
aber nicht 
in unserem 
alltáglichen 
Lebensumfeld 
statt. 


Wilfried? Meller 
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Raum geben und halten 

Eine Kultur des Trauerns, wie sicher 
nicht nur ich sie mir wünschen würde, 
sollte stattdessen Raum schaffen, geben 
und halten. Einen Raum, der es einer lieben 
Freundin, die relativ jung ihre große Liebe 
verlor, erlaubt, diesen Verlust auch nach 
zehn Jahren noch nicht verschmerzt zu 
haben. Einen Raum, in dem man ihr zuhört, 
wenn sie darüber reden will, und sie nicht 
nötigt zu reden, wenn sie es nicht möchte. 
In dem man ihr nicht rät, sich doch einen 
neuen Mann zu suchen, solange sie noch 
jung ist, und sie nicht verurteilt, wenn sie 
therapeutische Hilfe in Anspruch nimmt. 
Einen Raum, in dem jede Art des Trauerns 
möglich, akzeptiert und unterstützt wird, 
losgelöst von jeder Erwartung, wie das 
Trauern korrekt auszusehen hat. Und vor 
allen Dingen ein Raum, der allen, die ihn 
brauchen, offensteht und in dem sie mit 
ihrer individuellen Trauer von einer starken 
Gemeinschaft gehalten werden. 

Lasst uns gemeinsam trauern, die Ver- 
storbenen gemeinsam beweinen oder feiern, 
den Abschied nehmen, wie er nötig ist - und 
dann gemeinsam weitergehen. 
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Eine meditative Geschichte 
Von Sandra Stelzner-Mürköster 
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Atme tief ein und aus und lasse 
dich auf etwas Magisches ein, das 
seinen Weg in die Welt gefunden hat, 
in unsere Welt. Denn ich möchte dir 
etwas verraten: Es gibt Wunder, Wun- 
der geschehen - jeden Tag. Sie sind 
ein Teil von uns, das den göttlichen 
Anteil in uns widerspiegelt, jenen 
Anteil, der erschaffen, der schöpfen 
kann. 

Ich lade dich nun ein, diese Welt 
kennen zu lernen und tief in dein 
Bewusstsein zu verankern - bist du 
bereit, mit den Augen eines Kindes 


auf das Wunder „Leben” zu blicken? 


Es gibt sie, es gibt dieses unsicht- 
bare Band zum Himmel, das uns den 
Weg im Leben weist, wenn wir bereit 
sind, danach zu suchen und diese 
Wahrheit anzunehmen. Die Wahrheit, 
dass alles mit allem verbunden ist und 
wir selbst ein Teil des Göttlichen sind. 

Du, ja du hast die Wahl, die Wahl, 
ob du deine göttliche Bestimmung 
annimmst oder nicht. Das Leben 
ist so ausgerichtet, dass man sich 
Stück für Stück vorarbeitet. Und auch 
wenn du meinst, dass du dich nicht 
vorwärtsbewegst, so hast du hier 
keine Wahl, denn die Zeit auf Erden 
ist vorherbestimmt und du näherst 
dich mit jedem Tag dem Ende - nutze 
diese Zeit, denn sie dient deinem 
Wachstum, deinem Fortschreiten. 
Dieses Fortschreiten kannst du ganz 
bewusst steuern oder auch nicht. Ich 


frage dich nun: 


* Bist du bereit, Magie in 
deinem Leben bewusst 
anzunehmen? 

* Bist du bereit, das Göttliche 
in dir anzunehmen? 

* Bist du bereit, bewusst 


diesen Weg zu gehen? 


Wenn du diese Fragen allesamt 
mit einem kraftvollen JA beantworten 
kannst, so folge mir — folge mir in eine 


Welt, in der Magie wieder móglich ist. 


Stelle dir nun vor, dass du vor 
einem goldenen Tor stehst und 
beherzt anklopfst, um Einlass bittend. 
Einmal, zweimal und beim dritten 
Klopfen óffnet sich das Tor von 
alleine. Du betrittst eine Welt, die 
mystisch und zugleich anziehend 
ist. Vor dir tut sich ein Weg auf, der 
inmitten eines Dschungels liegt. 

Mit dem Schritt über die Schwelle 
des Tores bist du mitten in jenem 
Dschungel, fremde Geráusche errei- 
chen dich, unbekannte Vógel singen 
ihr Lied, wilde Tiere geben seltsame 
Laute von sich. Der Himmel ist kaum 
zu sehen, da atemberaubend hohe 
Bäume den Weg vor dir sáumen; sie 
biegen sich in ihren Kronen, so dass 
sie sich gleichsam umarmen. Am Rand 
des Weges finden sich saftig grüne 
Farne, die unglaublich hoch und dicht 
sind; Lianen schlingen sich von den 
Báumen herab. Und aus weiter Ferne 
hörst du Wasser plätschern. Es ist 
eine márchenhafte Szene, die sich dir 
hier zeigt. 

Etwas zieht dich magisch an, in 
dir gibt es einen Antreiber, der dir 
zuflüstert, dass du den Weg beschrei- 
ten musst, dass du dort etwas finden 
wirst, was dir bisher verborgen war. Es 
ist wie eine tiefe Sehnsucht nach einer 
größeren Weisheit, die in dir erwacht 
ist. Und so machst du dich auf den 
Weg. 


Jeder Schritt nach vorne fühlt 
sich leicht und beschwingt an, es fällt 
dir nicht schwer, du hast keine Angst, 
sondern bist in freudiger Erwartung. 
Du nimmst alles ganz genau wahr, du 
nimmst alles bewusst wahr — deine 
Umgebung, die sich márchenhaft 
neben dir schlängelt, wie auch deinen 
eigenen Kórper. 

Es ist, als wäre eine große Last 
von dir genommen, die ein Stück 
deiner Wahrnehmung verdeckt hat. 
So spürst du ganz bewusst, wie der 
Atem in dich einstrómt und wie du 
ihn wieder loslässt; ein und aus, ein 
und aus, ein und aus... Alles hat 
seine Zeit; ohne Anfang gäbe es kein 
Ende und das Ende ist zugleich der 
Anfang; ohne Einatmung gäbe es 
keine Ausatmung, beides bedingt sich 
und kann ohne das andere nicht sein; 
es ist notwendig, für das gesamte 
Sein. Das, was sich in deinem Inneren 
vollzieht, wenn du den Atem durch 
deinen Körper fließen lässt, ist eine 
innere Transformation, denn der 
Sauerstoff nimmt gezielt seinen Weg 
durch deinen Körper, um alles zu 
versorgen, und strömt in gleicher 
Weise wieder aus deinem Körper 
heraus, damit wieder neuer Sauerstoff 
aufgenommen werden kann. 

Und in dir wird eine Gewissheit 
wach, denn du erkennst, dass ein Aus- 
gleich von Senden und Empfangen in 
deinem Leben nicht stattfindet; der 
Kreislauf ist gestört. Dein Augenmerk 
liegt auf dem Senden; du gibst und 
gibst und gibst, ohne dieses Gesetz 


zu beachten. 
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In diesem Augenblick erscheint 


vor dir eine helle Lichtsäule, sie rankt 
sich durch die dichten Baumkronen 
und ist dicht und fest mit dem Boden 
verbunden, wie mit dem Himmel. Du 
schreitest weiter auf diese Lichtsäule 
zu, hältst inne und spürst die not- 
wendige Haltung, die du einnehmen 
musst, die dich erst dazu berechtigt, 
die Lichtsäule zu betreten. Es ist 

die Haltung der Demut, die sich 
darin äußert, dass du den Mut auf- 
bringen musst, den nächsten Schritt 
überhaupt zu gehen und so dem 
Mystischen weiteren Einzug in dein 
Leben zu erlauben. Es geht hier ganz 
essentiell um die Öffnung für deinen 
eigenen Geist, die nur möglich ist 
durch die Haltung der De-Mut und 
Dankbarkeit für alles, was du von nun 
an empfangen darfst. 

Gestärkt von diesem Gedanken 
trittst du in die Lichtsäule, und 
sogleich geht ein Ruck durch deinen 
Körper, der die tiefe Verbindung wie 
zum Himmel in dir bewusst macht. 
Es dringt eine Stimme zu dir vor, die 
du weder ausmachen noch zuordnen 


kannst: 


Text © Sandra Stelzner-Mürköster 
Fotos: J. David (S. 72-73), N. Sobolivska (75) on 
Unsplash 


Sandra Stelzner-Mürköster ist Gymnasial- 
lehrerin für Religion und Sport, Mutter von 
zwei Kindern, systemischer und energetischer 
Coach. 


Homepage: persoenliche-lebensberatung.de 


„Diese Lichtsäule ist ein Symbol 
für deine eigene Größe. Spüre die 
Verbindung, die unverbrüchlich 
zwischen Himmel und Erde besteht; 
du bist ein Teil von allem. Dies zu 
erkennen, wird dir helfen, dein Sein 
zu verstehen und alles in einem grö- 
Beren Zusammenhang zu sehen. Lebe 
diese Weisheit von nun an bewusst 
und berichte von dem Erlebten. 

Nimm den Mut mit, der dir hier 
geschenkt wurde, und nimm die Kraft 
der Dankbarkeit mit, um diese Bot- 
schaft ganz bodenständig in die Welt 
zu tragen: Jeder Mensch ist einzig- 
artig — lebe diese Einzigartigkeit und 
erfülle deinen Auftrag, dieses Wissen 
in die Welt zu tragen. 

Es ist nun Zeit zurückzukehren; 
lass dich von mir tragen in jene Wirk- 


lichkeit, die du Leben nennst.” 


Mit diesen Worten wirst du 
emporgehoben, emporgetragen in 
der Lichtsäule, viele Dimensionen 
durchschreitend, begleitet von Glit- 
zern und Funkeln - es ist himmlisch. 
Und du wirst ganz sanft wieder abge- 
setzt in jenen Abschnitt, den du Wirk- 
lichkeit nennst, begleitet von deinem 
Atem - bereit, nun ganz bewusst die 
Botschaft der Einzigartigkeit jedes 
Menschen in die Welt zu tragen; 
bereit, den Fluss zu unterstützen von 


Geben und Nehmen. 
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Lange Spaziergänge, sich 
einfach mal zurückziehen, in 
der Sauna entspannen, eine 
ausgedehnte Wanderung in tief 
verschneiten Bergen unternehmen 
oder am menschenleeren Strand 
Muscheln sammeln. Sich Zeit neh- 
men, für sich und seine Liebsten. 
Für jeden bedeutet zur Ruhe zu 
kommen, auszuspannen und sich zu 
besinnen etwas anderes, doch wir 
alle sehnen uns danach. 

Von den freien Tagen zwischen 
den Jahren versprechen sich die 
meisten Menschen Gemütlichkeit 
und Ruhe. Ursprünglich sind die 
Advents- und Weihnachtstage 
ohnehin eine stille und besinn- 
liche Zeit. Sie bündeln Momente, 
in denen wir uns bewusst werden 
dürfen, was bei allen Herausforde- 
rungen des Alltags wirklich zählt 
im Leben und wofür wir dankbar 
sein dürfen: die Familie, das liebe- 
volle Zusammensein mit vertrauten 
Freunden, aber auch die Stille und 
die Rückkehr zu uns selbst, der wir 
an den Feiertagen und in der kalten 
Winterzeit, mit den kurzen Tagen 
und langen Nächten, besonders gut 
nachspüren können. Es zieht uns 
hinaus in die Natur, um uns den 
Wind um die Nase wehen zu lassen 
und an der frischen Luft Raum für 
neue Gedanken und Visionen zu 


erschaffen. 


Die Magie der 
Besinnlichkeit 

Es sind diese beseelenden Tage 
und Abende in Stille, in denen wir 
die vergangenen Monate Revue 
passieren lassen, um zu schauen, wo 
wir stehen, und was das kommende 
Jahr an Neuem für uns bereit- 
halten darf. Und es ist die Zeit des 
Wünschens und der Visualisierung, 
gerade in den Raunächten vom 
25. Dezember bis zum 6. Januar, die 
allem, was in unserem Unterbe- 
wusstsein schlummert, intensiv und 
auch nachts in unseren Träumen 
Gestalt gibt. Und bei alledem steht 
eines im Mittelpunkt: Besinnlich- 
keit. Wir brauchen sie und sind 
doch selten so weit von ihr entfernt 
wie zwischen Advent und Neu- 
jahr - schließlich gibt es so viel zu 
erledigen. 

Besinnlichkeit bedeutet laut 
Lexikon „so ruhig und entspannend, 
dass es psychisch wohltuend ist”. 
Entspannen und wohlfühlen: klingt 
einfach und scheint doch ganz 
besonders im Advent für viele uner- 
reichbar. Advent und Ruhe? Das 
scheint für viele ein Widerspruch 
in sich zu sein. Auch bei mir ging 
es in den letzten Jahren gerade in 
der Vorweihnachtszeit häufig alles 
andere als entspannt zu. Andere 
hingegen nehmen sich ihre Zeit und 
melden sich ab. 


Besinnung bedeutet auch, „geis- 
tig klar und fähig zur bewussten 
Wahrnehmung zu sein“. Wie gut, 
dass es dafür oft nur weniger stiller 
Momente bedarf. Zurückschauen, 
fokussieren, den Blick nach vorne 
richten, das Leben annehmen und 
meine Zeit so gestalten, wie ich es 
mir wünsche, und mich wieder auf 
das besinnen, was wirklich zählt. 
Wir haben es jederzeit selbst in der 
Hand, können selbst entscheiden, 
ob wir auch im Alltag häufiger 
Besinnlichkeit in unser Leben 
integrieren. Das tut jederzeit gut 
- nicht nur an Weihnachten und 
Silvester. 

Jetzt laden wir Sie herzlich 
ein, einen kleinen Moment inne- 
zuhalten und mit uns gedanklich 
durch einige besondere Regionen in 
Deutschland zu reisen, die gerade 
jetzt in der Winterzeit ihren magi- 
schen Zauber entfalten. Als kleine 
Inspiration und Anregung. Gute 
Reise... 


Besinnlichkeit tut 
jederzeit gut, nicht nur 
an Weihnachten und 
Silvester. 
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Sich Zeit nehmen am Meer oder im Gebirge: Traumhafte Fahrt mit der 
Dampflok am Brocken im Harz (1), Wandern im Wattenmeer-Nationalpark 
bei Sankt Peter-Ording an der Nordsee (2) oder auf der stillen Ostsee- 


Insel Hiddensee (3, oben). 


Herrlich stürmisch: 
Nordsee im Winter 
Die Nordseeküste zur Winterzeit 


mag für viele auf Anhieb nicht allzu 
verlockend klingen. Schließlich ist es 
dort meist kalt und windig und die 
Sonne hat selten die Intensität, uns 
mit ihren Strahlen aufzuwärmen. Doch 
der Weg nach Sylt, Föhr, Amrum oder 
St. Peter-Ording lohnt sich: Dick ein- 
gemummelt stundenlang am Strand 
zu spazieren, gemütlich einzukehren, 
um einen heißen Kakao oder einen 
Punsch zu trinken und die langen 
dunklen Abende bei Kerzenschein mit 
einem Buch zu verbringen, hat eine 
nachhaltig tiefentspannende Wirkung. 
Das Reizklima trägt obendrein 
dazu bei, sich frisch und gesund zu 
fühlen. Gerade Allergiker und Men- 
schen mit chronisch entzündlichen 
Erkrankungen der Atemorgane pro- 
fitieren (neben dem Erholungseffekt) 
sehr vom Reizklima der Nordsee. 
Besonders gut tun ausgedehnte Spa- 
ziergänge direkt am Meeresrand. Hier 
liegt das sogenannte „Brandungsae- 
rosol” in der Luft. Unter freiem Him- 
mel in herrlicher Natur inhaliert, kann 
man gleich wieder tiefer durchatmen. 


Lange Wanderungen im Wind wirken 
heilsam, da sie den Organismus 
ankurbeln und seinen Energieumsatz 
erhöhen. Das Reizklima hält das 
Immunsystem zudem auf Trab. 

Gerade zur Vorweihnachtszeit 
locken an der Nordsee zauberhafte 
Weihnachtsmärkte, klassische Kirchen- 
konzerte und festliche Programme. 
Eine lange Tradition hat das Weih- 
nachtsbaden in Westerland auf Sylt, 
das jährlich am 26.12. stattfindet. 
Eisige Wassertemperaturen von 
5 Grad sind allerdings nicht jeder- 
manns Sache. 

Ein weiteres Plus für den winter- 
lichen Nordseeurlaub ist, dass am 
Strand und in den Cafes und Restau- 
rants genügend Platz ist. Die Einsam- 
keit der im Sommer überlaufenen 
Touristenorte trägt zu besinnlichen 
Tagen bei und bietet viel Raum zum 
Sein. 


Info: 
www.nordseetourismus.de/ 


Beschaulich und entspannt: 
die Ostsee 

Wer es in den kühlen Wintertagen 
an der Schleswig-Holstein’schen oder 
an der Mecklenburger Ostseeküste 
etwas ruhiger angehen möchte, 
kann ausgedehnte Spaziergänge 
entlang der verschneiten oder vom 
Eis verzierten Strände und Buchten 
machen. Die klare Meeresluft erfrischt 
gerade in dieser Jahreszeit Körper 
und Geist und im Gegensatz zur 
Sommersaison finden sich vielerorts 
stille Plätze zum Innehalten. Wenn 
es länger kalt ist, frieren die Bodden, 
Buchten und Küstengewässer sowie 
die vielen Seen an der Ostsee zu. 
Die Landschaft erscheint dann wie 
verwunschen, in einem mystischen 
Licht. Viele der Hotels haben sich 
auf wohltuende Wellness und Ent- 
spannungsrituale eingestellt, ein 
wunderbarer Ausgleich nach Stunden 
in der Natur. Zudem lässt sich der 
Aufenthalt mit Kunst und Kultur 
verbinden. Ob man auf der größten 
deutschen Ostseeinsel Rügen, mit 
dem Nationalpark Jasmund, auf den 
Spuren des romantischen Malers 
Casper David Friedrich wandelt und 
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entlang der Kreidefelsen das über- 
wältigende Panorama bestaunt, oder 
mittelalterliches Flair in der maleri- 
schen Hansestadt Lübeck genießt und 
auf kopfsteingepflasterten Gässchen 
in vergangene Zeiten eintaucht, hier 
gibt es viel zu entdecken. 

Einer meiner besonderen Lieb- 
lingsplatze ist die kleine Künstlerinsel 
Hiddensee, unweit von Rügen. Ein 
idyllisches und zudem autofreies 
Stückchen Erde, reich an Flora und 
Fauna, ruhig, ursprünglich und von 
Wasser umgeben. Ein romantischer 
Ort, der den Rest der Welt von sich 
fernhält und besonders im Winterlicht 
seine Magie entfaltet. Viele Künstler 
haben die Insel geprägt. Das gerade 
mal 17 Kilometer lange Inselchen 
lässt sich wunderbar zu Fuß erkunden, 
oder mit der Pferdekutsche. In der 
endlos erscheinenden Dünenheide 
auf schmalen Sandpfaden spazieren 
zu gehen, lässt mich jedes Mal mit 
der Natur verschmelzen, die sich hier 
noch so unverfälscht zeigt. Es ist ein 
Kraftort, der meine Energiereserven 
innerhalb kurzer Zeit wieder auffüllt 
und glücklich macht. 


Info: 

www.ostseeorte.de 
www.seebad-hiddensee.de 
www.ruegen.de 


Winterliche Ruhe erleben: 
Die Greifensteine bei 
Ehrenfriedersdorf im 
Erzgebirge (5), am stillen 
Strand von Hiddensee (6, 
oben), auf Wanderwegen 
im Nationalpark Eifel (7), im 
märchenhaften Städtchen 
Monschau (9) oder in der 
historischen Adventsstadt 
Quedlinburg (10). 


Die Einsamkeit der im 
Sommer überlaufenen 
Touristenorte bietet viel 
Raum zum Sein. 


„Weihnachtsland“ 
Erzgebirge 

Die Einwohner des Erzgebirges 
sind sich einig: Wenn es so etwas 
wie ein „Weihnachtsland” gibt, kann 
es nur hier liegen. Gerade in der 
Vorweihnachtszeit ist die Region 
in Sachsen und im tschechischen 
Böhmen besonders schön. Wenn 
die Tage kürzer werden, die ersten 
weißen Flocken sanft vom Himmel 
fallen und die Landschaft mit einer 
feinen Puderschicht überziehen, dann 
legt sich ein ganz besonderer Zauber 
über das Land und zieht Menschen 
mit stimmungsvollem Lichterglanz 
und heimeliger Atmosphäre in seinen 
Bann. Der Weihnachtszauber ist in 
den beschaulichen Orten wie Schwar- 
zenberg und Seiffen mit allen Sinnen 
zu spüren. Man riecht, schmeckt, hört 
und fühlt ihn in jedem Augenblick. 
Die traditionellen Schwibbögen 
aus Holz erleuchten jedes Fenster, 
Räuchermännchen dampfen und 
füllen den Raum mit Weihrauch-Duft, 
Weihnachtspyramiden drehen sich 
gemächlich im Kerzenschein. Nicht 
zu vergessen, die liebevoll ausge- 
richteten Weihnachtsmärkte, die mit 
Leckereien, Kunsthandwerk und Kultur 
jedes Jahr aufs Neue eine besondere 
Anziehungskraft auf ihre Besucher 
ausüben. Die kleinen Orte strahlen 
eine wohltuende Gemütlichkeit aus, 
die beseelt und den wahren Geist der 
Weihnacht spüren lässt. 
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Auch für Winteraktivitäten ist das 
Erzgebirge genau der richtige Platz: 
Der 1.215 Meter hohe Fichtelberg 
ist mit seinen über 15 Kilometer 
langen Pisten bei Skifahrern und 
Snowboardern beliebt, ganz gleich 
ob Anfänger oder Könner. Abseits der 
Piste erwarten Schneefans zahlreiche 
Winterwanderwege in verschiedenen 
Schwierigkeitsgraden. Durch die 
unberührte Winterlandschaft zu 
stapfen, setzt Endorphine frei. Auch 
nächtliches Schneeschuhwandern mit 
Fackeln ist ein Erlebnis, was sicher 
noch lange nachhallt. Oberwiesenthal, 
am Fuß des Fichtelbergs und nahe 
der tschechischen Grenze gelegen, 
gilt mit 915 Metern über dem Mee- 
resspiegel als höchstgelegene Stadt 
Deutschlands und ist aufgrund seiner 
Höhenlage zudem ein beliebter Kur- 
ort. Er wirkt etwas verschroben, doch 
gerade das Nostalgische macht den 
Reiz dieses Ortes aus; man fühlt sich, 
als wäre man in einer Zeitmaschine 
gelandet. 


Info: 
www.erzgebirge-tourismus.de 


Gerade wenn sich die malerische 
Landschaft in ihrem weißen Winter- 
kleid zeigt, ist der Nationalpark Eifel 
ein ganz besonders romantischer 
Platz. Die bekanntesten Skigebiete 
sind der Schwarze Mann, die Hohe 
Acht und die Wolfsschlucht in Prüm. 
Sie zeigen sich klein, aber fein, mit 
überwältigender Naturszenerie. Damit 
auch Winter-Wanderer dieses Natur- 
schauspiel genießen können, werden 
einige der Wanderwege im weitläu- 
figen Nationalpark vom Schnee frei- 
geräumt. Ein besonderer Platz ist die 
Rurtalsperre. Dort, wo im Sommer die 
Ausflugsschiffe fahren, wird es in den 
kalten Monaten ganz still. Der Schnee 
schluckt jegliche Geräusche. Das 
hübsche Städtchen Monschau zeigt 
sich in den Wintermonaten noch ein 
bisschen verzauberter als sonst. Sein 


Infos und Buchbestellung: 
Tel. 0631-47472 
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mittelalterlicher Kern ist noch völlig 
intakt: Über 200 Fachwerkhäuser 
reihen sich aneinander und abends 
wird die Burgruine festlich beleuchtet. 
Zahlreiche kleine Cafes eignen sich 
wunderbar zum Aufwärmen und laden 
zur Einkehr ein (unbedingt die Printen 
probieren!). Nideggen liegt gleich 

um die Ecke. Auch hier wähnt man 
sich im Fackelschein, im Schatten der 
imposanten Burgruine im Mittelalter, 
allerdings mit allem Komfort, den 
unsere Neuzeit so mit sich bringt. 
Mein persönlicher Geheimtipp ist das 
„Blaue Zimmer” im Hotel „Zur ewigen 
Lampe”. Über den Dächern der Alt- 
stadt lässt es sich, umrahmt von alten 
Fachwerkbalken des Hauses aus dem 
17. Jahrhundert, wunderbar träumen. 


Info: 
www.nationalpark-eifel.de 
www.monschau.de 
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500 Fastenwanderungen europaweit 
Woche ab 350 € 
www.fasten-wander-zentrale.de 
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Man sollte den Harz langsam 


entdecken. Sich Zeit lassen, nicht 
gleich alles auf einmal wollen und 
verweilen, die besonderen Plätze wie 
Goslar und Wernigerode, aber auch 
das sächsische Quedlinburg auf sich 
wirken lassen, ohne Hast und Eile, um 
seinen Geheimnissen auf die Spur zu 
kommen. Viele Mythen ranken sich 


um diese abwechslungsreiche Region. 


Das 90 Kilometer lange und 30 Kilo- 
meter breite nördlichste deutsche 
Mittelgebirge erstreckt sich über 
die Bundesländer Niedersachsen, 
Sachsen-Anhalt und Thüringen. Die 
eindrucksvolle Berglandschaft ist 
gerade in den Wintermonaten eine 
Reise wert. Ausgedehnte Waldland- 
schaften, charmante Kleinstädte und 
jahrhundertealte Sagen begegnen 


einem allerorts und irgendwie sieht 
alles ein bisschen aus wie in einem 
Spielzeugland. Kein Wunder, die 
größte Stadt der Region, Goslar, 
zählt gerade mal 51.000 Einwohner. 
Mit ihren engen Gässchen und dem 
Erzbergwerk Rammelsberg ist sie 
UNESCO-Weltkulturerbe. Thale, 
die sagenumwobene Stadt ganz in 
der Nahe des Bodetals, inspirierte 
schon Schriftsteller wie Goethe und 
Heine. Am Hexentanzplatz und an 
der Rosstrappe verschmelzen Reali- 
tät, Fantasie und uralte Legenden. 


Wernigerode ist Startpunkt für einen 


Ausflug zum legendären Brocken. 
Der mit 1.142 Metern höchste Berg 
der Region kann auf einer 20 Kilo- 
meter langen Wanderung oder 
ganz bequem mit der historischen 


Brocken-Bahn erreicht werden. Wer 
zur Adventszeit im Harz ist, der darf 
das Fachwerkstädtchen Quedlinburg 
nicht verpassen: Der alljährliche 
„Advent in den Höfen” zählt zurecht 
zu den schönsten Weihnachtsmärkten 
Deutschlands. 


Info: 
www.harzinfo.de 
www.adventsstadt.de 
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BUCHVORSTELLUNG 


WAHRE SCHÖNHEIT 
KOMMT VON INNEN! 


Mal ehrlich: Wie viel Wert legst du 
auf hochwertige Kosmetik, stilvolle 
Kleidung und gutes Benehmen? 
Sicher, ein gepflegtes Äußeres ist 
auch ein Zeichen von Selbstliebe. 
Aber was nützt das schönste Outfit, 
wenn du im Herzen unglücklich bist? 
Beobachte dich selbst im Spiegel, 
wie sich dein Gesicht verändert, 
wenn du lächelst. Was für ein Unter- 
schied! Plötzlich verschwinden die 
Fältchen und du hast eine ganz 
andere Ausstrahlung. 


Nun überlege einmal, wie du durch 
die Welt gehst: Bist du gestresst 
oder gelassen? Ärgerst du dich über 
viele Kleinigkeiten oder schaust du 
auf die Sonnenseiten des Lebens? 
Wir haben jeden Tag, ja jeden 
Moment die Wahl, zu entscheiden, 
wie wir die Welt sehen. Worauf 
richten wir unsere Aufmerksamkeit, 
welche Gedanken wiederholen wir 
gebetsmühlenartig im Kopf? 
Bestimmt kennst du auch Men- 
schen, die ein wahrer Sonnenschein 
sind und eine angenehme Ausstrah- 
lung haben, und du denkst dir: „Die 
haben es leicht! Sie sind ja nicht in 
meiner Situation!” Ja, manche 
haben größere Hindernisse zu über- 
winden als andere, aber jeder hat 
die Möglichkeit, ein schönes Leben 
zu führen. 


„In beauty | walk” - so beginnt ein 
Segensspruch der Navajo-Indianer. 
Es meint nichts anderes als dein 
Augenmerk auf das Schöne zu rich- 
ten, das dich ebenso umgibt wie 
weniger schöne Dinge. Wenn dir 
das gelingt, dann umgibt dich 
Schönheit, wohin du auch gehst. 


Aber das bedarf einer gewissen 
Übung und auch gedanklicher Vor- 
bereitung. Mit dem Kalenderjournal 
2022 „Walk in Beauty” widmest du 


dich jeden Monat einem Thema, 
das dich einem Leben in vollkom- 
mener Schönheit näherbringt. Pas- 
send zu den Jahreszeiten findest du 
zu Beginn des Monats Impulse und 
ein Ritual, z. B. wie du Altes loslas- 
sen kannst, wie du mehr Freude in 
dein Leben einlädst, das Dankbar- 
sein kultivierst oder durch Transfor- 
mationsprozesse gehst. Außer dem 
Raum für deine persönlichen 
Termine und Notizen, gibt es genug 
Platz für deine eigenen Gedanken 
zu dem Thema, so dass du ganz 
intensiv mit den Coaching-Tipps 
arbeiten kannst. Wunderschöne 
Naturaufnahmen, Anleitungen zu 
den Jahreskreisfesten sowie die 
Mondphasen bieten dir alles, was 
du brauchst, um dich wieder tiefer 
mit der Natur zu verbinden. Schritt 
für Schritt, Monat für Monat, ver- 
wandelst du so dein Leben in 
Schönheit! 


Tipps für jeden Tag 


1. Nimm dir nicht so viel vor. 

Wenn du weniger unternimmst, 
erlebst du es viel intensiver. Das 
sind die Momente, an die du dich 
wirklich und gerne erinnerst. 

2. Augenblicke der Schönheit 
Halte inne und beobachte die 
Natur. Wie sieht der Himmel aus, 
wenn du aus dem Haus trittst? Und 
wie geht es dem Baum in deiner 
Straße? 

3. Vermeide die Worte 

„lch muss". 

In 99,9 96 der Fälle entscheidest du 
dich freiwillig, etwas zu tun. Ver- 
wende deswegen stattdessen „Ich 
móchte". Das wird dein ganzes 
Leben komplett verándern! 

4. Denke positiv! 

Wir erzeugen immer mehr von dem, 
worauf wir unsere Aufmerksamkeit 
richten. Also achte auf deine 


Gedanken, denn sie werden deine 
Wirklichkeit. 


Wahre Schónheit kommt von innen. 
Wenn deine Augen strahlen und du 
voller Freude und Leichtigkeit 
durchs Leben gehst, erschaffst du 
dir ein Universum in Schónheit, das 
du überallhin mitnimmst, wohin du 
auch gehst. 


Kalenderjournal 2022 

, Walk in Beauty" 

DIN A5, Hardcover, 192 Seiten, altrosa/gold, 
gedruckt auf 100 % Recyclingpapier 

Preis: € 24,80 

ISBN 978-3-00-067274-3 


Hier bestellen: 
www.maas-mag.de 

oder per 

E-Mail an: maasmag@aboteam.de 
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WOHLFÜHLEN 


WEIHNACHT 
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VEGAN 


- ein Abenteuer für die 


ganze Familie 


Deine Tochter erzählt dir stolz, sie lebt 


Alle Rezepte 


jetzt vegan. Na prima - Aufwand und 


findet Ihr in: 
Taste of Life, 


Das vegane Familien- 
kochbuch, Verena 


Ärger hast natürlich du, die Mama. Bald 
ist Weihnachten... Als Tochter bist du so 


Frei, GU 2021 


stolz. Gleichzeitig fühlst du dich komplett 


Bildnachweis: 


unverstanden, gerade von deiner Familie. 


Gräfe und Unzer 
Verlag / Verena Frei 


Bald ist Weihnachten... 


Du fühlst dich gut, aufgewacht - endlich. Da war dieser 
klare Impuls: ich will mich bewusst ernähren. Da war die- 
ses starke Buch, der schockierende Film, inspirierende 

Gespräche... all das macht unabweisbar: gesundheitlich, 
ethisch, und klimabewusst - das geht vegan. 


Und es fühlt sich so richtig an. Wieso hast du deine 
Ernährung eigentlich nicht schon viel früher umge- 
stellt? Wie konntest du nur so lange so unbewusst vor 
dich hinleben?! - Also alles gut, nur leider - bist du 
eine der wenigen derart Erleuchteten weit und breit. 
Besonders bitter erlebst du das in deiner Familie. 


Du schwimmst gegen den Strom des ‚Normalen‘. Das 
kostet jede Menge Energie, und du möchtest öfters 
einfach aufgeben. Unaufhörlich versichern dir ernäh- 
rungsmäßig völlig ahnungslose Mitmenschen, wie 
sinnlos, ungesund, ja gefährlich eine pflanzenbasierte 
Ernährung ist. Das frustriert und lässt deine Hoffnung 
in die Vernunft der Menschen schwinden. 


Besonders deine Familie ist entsetzt oder macht 
sich lustig über dich. Du spürst, eigentlich sind sie 


überfordert und projizieren sie ihre Sorgen auf dich. 
Trotzdem fühlst du dich wie außerirdisch. Und jetzt 
auch noch die Adventszeit - bald ist Weihnachten. 


Mama ist ratlos und entrüstet: Wie, Du isst nichts 
mehr vom Tier? Echt jetzt? Warum das denn? Was soll 
ich denn dann am Heiligabend kochen? Papa will seinen 
Weihnachtsbraten. Den bekommt er, seit die Familie 
Weihnachten feiert. Und jetzt kommt so ein veganer 
Kindskopf und will alles anders... 

Wie kannst du als einzige Veganerin den Familien- 
Streit, der sich garantiert an deiner neuen Lebensform 
entzünden wird, vermeiden? Wie kann dein veganes 
Leben die heilige Weihnachtsfeier nicht nur nicht stö- 
ren, sondern sie sogar bereichern? 


e Missioniere nicht 


Du siehst die Welt jetzt mit anderen Augen. Für dich 
sind dringende Konsequenzen unverzichtbar. Du bist 
schockiert, dass die meisten Menschen das nicht 
sehen, dass starke Interessen sogar dafür sorgen, diese 
Informationen nicht öffentlich werden zu lassen. Du 
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willst die ganze Welt wachrütteln und damit natürlich 
bei den geliebten Menschen anfangen. Lass es sein. 


e Halte keine Vorträge - antworte nur auf Fragen zu 
‚vegan‘ 


Deine Lieben fühlen sich nicht inspiriert von deiner 


veganen Erleuchtung, sondern kritisiert und verurteilt. 


Deine neue Lebensweise zu akzeptieren gefährdet ihr 
eigenes Lebenskonzept. 


e Gib deinen Lieben Zeit, dich zu verstehen 


Bis vor einigen Wochen wäre es dir genauso ergangen: 
Deine Familie fühlt sich durch dein neues, veganes 
Leben ziemlich herausgefordert. Du verkündest deine 
extreme Entscheidung als frohe Botschaft - sie hoffen, 
dass deine Spinnerei bald vorübergeht. 


e Erzähl von dir, deinen Gefühlen - wünsch dir was zur 
gemeinsamen Weihnacht 


- Ich möchte mit euch in Ruhe über mein Thema 
sprechen 


VEGANE WEIHNACHT 


- Ich möchte von mir erzählen, Rezepte mit euch 
teilen und 

Fragen beantworten 
- Ich wünsche mir ein Weihnachts-Menü, das uns 
allen schmeckt 

und gut tut 


Bald ist Weihnachten. Eigentlich will sich niemand 
streiten. Alle wollen nur das Beste für die Lieben: 
lecker essen, es sich gemütlich machen, Spaß haben, 
sich liebhaben. 


Bald ist Weihnachten. Jedes Jahr wieder wird es deut- 
lich: wirklich zuwenden und zuhören ist nicht leicht. 
Losplappern und besserwissen geht einfacher. Offen 
und freundlich sein ist da ein großer Wunsch - und 
ein großes Geschenk. 


— Ich wünsche mir: 
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VEGANE WEIHNACHT 


Es ist soweit. Ich klingele bei meinen Eltern. stehen sie alle vor mir im Halbkreis. Augen, 


Die ganze Familie ist da. Ich bin spät, weil 
mich so vieles beunruhigt. Ich bin sehr 
aufgeregt und habe ein wenig Angst. Aber 
ich bin hier - und die Tür geht auf. Und da 


Gesichter, Kerzen, Lampen - alles leuchtet 
und freut sich. Und Mama verkündet stolz 
und begeistert: willkommen bei unserer ersten 
veganen Weihnacht! 


Hier geht’s zum veganen Weihnachts-Menü 


Pilzsuppe mit 


Kichererbsentopping 


Für das Kichererbsen- 


topping 


200 g gegarte Kichererbsen 


(Glas) 

1 EL Olivenöl 

1 TL Paprikapulver 

1⁄2 TL Zwiebelpulver 
1⁄2 TL Knoblauchpulver 
Salz 


Fur die Suppe 

1 Knoblauchzehe 

2 Schalotten 

10 g getrocknete Pilze 

1 EL Olivenöl 

500 g Champignons 
150 g Kartoffeln 

500 ml Gemtisebrtihe 

3 Zweige Thymian 

Salz 

1 Prise Pfeffer 

100 g veganer Frischkäse 
1 Spritzer Zitronensaft 
100 ml Pflanzencreme 
Trüffelöl (nach Belieben) 


Tofubraten in 


Blätterteig 


Schmeckt als 
deftiger Braten mit 
Sauce, Kartoffel- 
püree und 
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2 Schalotten 

2 Knoblauchzehen 

2EL Olivenöl 

250 g Champignons 

200 g Maroni (vorgegart; 
alternativ Walnüsse) 

250 g Räuchertofu 

100 ml Gemüsebrühe 
2EL Tomatenmark 

1 TL Senf 

2EL Sojasauce 

1TL Oregano 

1TL Rosmarin 

Salz 

Pfeffer 

2 EL Leinmehl (alternativ 
Sojamehl) 

70 ml Pflanzencreme 

75 g Paniermehl 


1 veganer Blätterteig (eckig 


ausgerollt) 


Für die Kichererbsen den Backofen auf 200° aufheizen. Ein Backblech 
mit Backpapier auslegen. Die Kichererbsen abgießen, trocken tupfen 
und mit Öl und Gewürzen mischen. Auf dem Backblech verteilen und 
im Ofen (Mitte) in 25-30 Min. knusprig backen. 

Für die Pilzsuppe Knoblauch und Schalotten schälen und fein hacken, 
die getrockneten Pilze mit den Händen etwas zerkleinern. Das Öl in 
einem Topf erhitzen. Knoblauch, Schalotten und Pilze darin bei mittlerer 
Hitze anbraten. Die Champignons putzen, in Scheiben schneiden und 
dazugeben. Die Kartoffeln waschen, schälen und in Stücke schneiden. 
Ebenfalls hinzufügen. 

Alles unter Rühren 3 Min. anbraten und mit der Gemüsebrühe abló- 
schen. Abgedeckt ca. 10-12 Min. köcheln lassen, bis die Kartoffeln 
weich sind. Thymian waschen und trocken schütteln. Einen Zweig 
beiseitelegen. Von den übrigen Zweigen die Blättchen abzupfen. 

1 TL Salz, Pfeffer, Frischkäse, Zitronensaft und abgezupften Thymian 
hinzufügen und alles fein pürieren. Die Pflanzencreme unterrühren, noch 
einmal erwärmen und mit den gerösteten Kichererbsen, nach Belieben 
Trüffelöl und beiseite gelegtem Thymian servieren. 


Für 4 Personen - Zubereitungszeit: 30 Min. Backzeit: 30 Min. 


Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Das Olivenöl in 
einer Pfanne erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin glasig düns- 
ten. Die Pilze putzen und mit den Maroni und dem Tofu fein hacken 
und dazugeben, zusammen 5 Min. anbraten. 

Die Gemüsebrühe dazugeben und 5 Min. einkochen lassen. Toma- 
tenmark, Senf, Sojasauce, Oregano und Rosmarin dazugeben und 
mit 1 TL Salz sowie Pfeffer würzen. Ca. 10 Min. bei kleiner Hitze 
schmoren. 

Das Leinmehl mit 5 EL Wasser glatt rühren und 5 Min. quellen lassen. 
Mit 50 ml Pflanzencreme und Paniermehl zum Pilz-Tofu-Mix in die 
Pfanne geben, gründlich unterrühren. Noch einmal abschmecken. 
Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Blätterteig ausbreiten, die 
Füllung in die Mitte geben und den Blätterteig einschlagen. Über- 
schüssigen Teig abschneiden. Aus den Teigresten nach Belieben 
Sterne ausstechen und auf dem Braten dekorieren. Mit der übrigen 
Pflanzencreme bestreichen. Im heißen Ofen (Mitte) in ca. 40 Min. 
goldbraun backen. 


Für 4-6 Personen - Zubereitungszeit: 30 Min. Backzeit: 40 Min. 
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Feldsalat mit 
roten Linsen 


Für den Salat 

200 g rote Linsen 

1 TL Essig 

Salz 

400 g Feldsalat 

2 Äpfel 

1 Rote Bete (vorgegart) 

2 Schalotten 

6 EL Sonnenblumenkerne 
100 g vegane Fetaalternative 


Für das Dressing 
4 EL Olivenöl 

6EL Apfelessig 

2TL Ahornsirup 

1 TL Zitronensaft 
Salz 

Pfeffer 


WOHLFUHLEN 


Die Linsen waschen und mit dem Essig in Salzwasser köcheln lassen, 
bis sie gar sind (ca. 7-10 Min.). In ein Sieb abgieBen, kalt abspülen und 
beiseite stellen. 

Feldsalat waschen, putzen und in eine große Schüssel füllen. Die Äpfel 
in Streifen oder kleine Stücke schneiden und dazugeben. Rote Bete in 
0,5 cm große Würfel schneiden und hinzufügen. Die Schalotten schälen, 
fein würfeln und zum Salat geben. 

Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten und etwas 
abkühlen lassen. Den Feta grob mit den Händen zerkrümeln. 

Für das Dressing alle Zutaten in ein Schraubglas füllen und kräftig 
schütteln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, über den Salat verteilen 
und durchmischen. 

Zum Schluss den mit den Händen zerkrümelten Feta und die gerösteten 
Sonnenblumenkerne darauf verteilen. 


Für 4 Personen - Zubereitungszeit: 30 Min. 


2 rosa Grapefruits 
4 Orangen 

2 Mandarinen 

1 Limette 

1 Granatapfel 

5 Medjool-Datteln 
5-6 Blätter Minze 


Für das Dressing 

6 EL Granatapfelsaft 

2 EL Dattel- oder Ahornsirup 
1 TL Zimtpulver 

Saft einer Limette 


Gut dazu passen auch: 


Kartoffelbrei 


mit Kohl- 
gemüse 


Die Grapefruits schälen und in Scheiben schneiden. Ebenso die 
Orangen und die Mandarinen schälen und in Scheiben schneiden. Die 
Limette schälen und fein schneiden. Den Granatapfel teilen und eine 
Hälfte entkernen. Die Datteln entsteinen und klein schneiden. 

Das vorbereitete Obst auf einem Teller oder in einer Schüssel anrichten. 
Die frische Minze waschen, trocken schütteln und klein schneiden oder 
Blättchen abzupfen. 

Für das Dressing die zweite Granatapfelhälfte entsaften. Alle Zutaten 
miteinander mischen und über den Salat geben. Sofort servieren, sehr 


gut passt eine Kugel veganes Vanilleeis dazu. 


Für 4 Personen - Zubereitungszeit: 20 Min. 
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ALLE JAHRE 
WIEDER... 


... häufen sich Plastik und Wegwerf-Artikel һы» т, 
unterm Weihnachtsbaum aus Monokultur-Anbaur 75, 
Das geht auch anders! | {АТ | 


NACHHALTIG FEIERN 
Von Martina Pahr 


VISIONEN 


Muss es 
unbedingt ein 


Baum sein? 


»produzieren” wir ein Fünftel 
mehr Müll als sonst. Der ökologische 
Fußabdruck, den wir das ganze Jahr 
über sorgsam im Auge behalten, 
spielt in der Advents- und Weihnachtszeit 
mit einem Mal keine Rolle und wird merklich 
tiefer. Dieses nachlässige statt nachhaltige 
Konsumverhalten stellt eben (so denken wir) 
eine Ausnahmesituation dar oder ist lange 
Familientradition oder unterm Strich einfach 
bequemer und schneller. Stimmt alles - und 
doch geht es auch anders. Hier ein paar 
Anregungen für nachhaltiges Feiern und 
ökologisch unbedenkliche Alternativen zum 
Herkömmlichen. Generell kann als Daumen- 
regel gelten: Vermeiden, Verbrauchen oder 
Wiederverwenden. 


Adventskalender 

Adventskalender zum Selberfüllen sind 
der Hit! Schöne Teile aus Holz oder Karto- 
nage, die viele Adventszeiten lang halten, 
gibt es zu kaufen. Noch schönere Kalender 
lassen sich aus Filz- oder Stoffsäckchen, 
Papiertüten, Dosen, Klopapierrollen oder klei- 
nen Gläsern selbst basteln. Die werden dann 
an breiten Bändern, an der Garderobe, einer 


FESTE FEIERN 


Pinwand, einem Ast oder einem Besenstiel 
aufgehängt - und der Advent kann kommen. 
Völlig konsumfrei sind schöne Sprüche, Fotos 
oder Gutscheine statt der üblichen „Speze- 
reien”. Diese Form der Adventskalender lässt 
sich übrigens auch digital bestens abbilden 
und/oder täglich per E-Mail verschicken. 


Weihnachtsbaum 

Die meisten der 28 Millionen Weihnachts- 
bäume, die hierzulande „im Einsatz sind”, 
stammen aus Monokulturen, wo sie massiv 
gedüngt und gespritzt wurden. Das belastet 
nicht nur die Natur, sondern auch die Men- 
schen, die diese giftigen Ausdünstungen im 
warmen Wohnungsinneren einatmen. Tannen 
im Topf erscheinen nur auf den ersten Blick als 
gute Lösung. Tatsächlich sind die Wurzeln oft 
so stark beschnitten, dass sie draußen nicht 
mehr anwachsen können - was einem Bäum- 
chen, das lange im Warmen stand, ohnehin 
kaum gelingt. Wegen hiesigen Tannen wie 
Fichten und Kiefern kann man sich übrigens 
an den örtlichen Förster wenden, der den 
Baumbestand regelmäßig ausdünnt. Die 
Umwelt- und Naturschutzorganisation Robin 
Wood schlägt ansonsten vor, sich für einen 


Wenn du nicht nur das Licht der Liebe leuchten 
lassen magst, kannst du zu LED-Lichterketten und 
Leuchtelementen greifen. 
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Generell 
kann als 
Daumenregel 
gelten: 


Vermeiden, 
Verbrauchen 
oder Wieder- 


verwenden. 
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Baum aus ökologischem Anbau zu entschei- 
den: Entsprechend zertifiziert sind Biokreis, 
Bioland, Demeter und Naturland. Bäume mit 
dem FSC-Gütezeichen (Zertifikat des Forest 
Stewardship Council) stammen aus umwelt- 
gerechter, sozial verträglicher und wirtschaft- 
lich tragfähiger Waldnutzung. Vorsicht dage- 
gen beim eigens für Weihnachtsbaumkulturen 
entwickelten PEFC-Label: Da sind Pestizide 
und Dünger beim Anbau durchaus erlaubt! 

Und: Muss es unbedingt ein Baum sein? 
Ein Strauß aus Tannenzweigen oder ein 
Mehrweg-Weihnachtsbaum aus Holz lassen 
sich ebenfalls schön und stimmungsvoll 
schmücken. 


Weihnachtsdekoration 

Wer mag und kann, bastelt Christbaum- 
schmuck oder Weihnachtsdeko aus Filz, Stroh, 
Holz, Papier und ähnlichem selbst und ver- 
wendet sie immer wieder. Dabei sind der Fan- 
tasie keine Grenzen gesetzt: Selbstgemachtes 
Popkorn auf Baum oder Adventskranz erinnert 
an dickflockigen Schnee, schön geformte 
Pasta setzt launige Akzente, Tannenzapfen 
sorgen für Duft und Stimmung. Getrocknete 
Zitronen- und Orangenscheiben, Zimtstangen 
oder Sternanis lassen sich nach dem Fest in 
Glühwein oder Punsch verwerten oder auf den 
Kompost werfen. Wenn mit Essbarem wie Leb- 
kuchen, Plätzchen, Apfelringen, Mandarinen 
und Nüssen dekoriert wird, dezimiert sich die 
Deko über die Feiertage ohnehin quasi „von 
selbst”. 


Beleuchtung 

Wenn du nicht nur das Licht der Liebe 
leuchten lassen magst, kannst du im Idealfall 
zu LED-Lichterketten und Leuchtelementen 
greifen statt herkömmlichen Lichtschläuchen. 
Die verbrauchen in der Regel vier- oder sogar 
fünfmal weniger Strom. Wer noch batterie- 
betriebene Lichterkerzen herumliegen hat, 
sollte die jetzt aber nicht entsorgen - das wäre 
noch mehr Müll. Sondern vielleicht zu wieder- 
aufladbaren Akku-Batterien greifen und erst 
im Bedarfsfall gegen LED austauschen. In der 
stillen Nacht, wenn alles schläft, kannst du die 
Lichter auch getrost ausmachen - und auch 
am Tag, wenn man sie ohnehin nicht leuchten 
sieht. 

Kerzen aus Paraffin oder Stearin sind zwar 
billig, enthalten aber Abfallprodukte der Erd- 
ölindustrie, Palmöl oder tierische Fette. Ihre 
Kolleginnen aus Bienenwachs oder Pflanzen- 
ölen sind da zu bevorzugen. Die beliebten 
Teelichter bringen noch dazu Aluminium- oder 
Plastikmüll mit sich, also lieber auf pflanzliche 
Teelichter ohne Alu-Halterung umsteigen oder 
die alten Alu-Ringe mit eingeschmolzenen 
Kerzenresten neu auffüllen. 


Geschenke 

Notkäufe in letzter Minute liefert oft ein 
sozial und ökologisch bedenklicher Versand- 
dienst wie der Riese Amazon. Wenn du dir 
schon vorab Gedanken machst, kommt es 
(meist) gar nicht so weit. Ideal sind Dinge, 
die sich verbrauchen: schöne Öle, Kosmetika, 
Spirituosen, Gewürze, Schokolade... vielleicht 
sogar eine Abo-Kiste vom Hofbauern. Falls 
nicht verbrauchbar, sollten die Artikel langle- 
big sein und keine Billigware, die nach einem 
halben Jahr wieder aussortiert werden muss. 
Eine tolle Auswahl in beiden Bereichen gibt 
es z. B. bei der Fair Trade Company Gepa. 
Sehr schön sind auch Konzertkarten oder 
Kinotickets, Büchergutscheine oder Ein- 
ladungen zum Essen. Warum nicht auch mal 
die altbewährten Gutscheine reaktivieren - die 
dann auch zuverlässig und konkret eingelöst 
werden: Hilfe bei unliebsamen Hausarbeiten, 
gemeinsame Unternehmungen und praktische 
Unterstützung. Wenn du dennoch im Ver- 
sandhandel bestellen magst: Lieber viele 
Geschenke beim selben Anbieter kaufen als 
je eines bei vielen verschiedenen - das spart 
Versandkosten und CO,. 
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Geschenkverpackungen 

Natürlich gibt es ökologisches, recyclebares 
Geschenkpapier zu kaufen - das muss aber 
nicht einmal sein. Ein Geschenk, liebevoll in 
Zeitungs- oder Packpapier, alten Buchseiten mit 
vergilbter Patina oder in bunten Blättern aus 
Magazinen eingeschlagen und mit einer (wieder- 
verwertbaren) Schleife geschmückt, kommt 
garantiert genauso gut an. Körbe, Kisten, 
Baumwolltaschen oder selbstgenähte Beutel 
aus Stoffresten sind ebenfalls taugliche Alterna- 
tiven. Wenn du Platz hast, kannst du schon das 
ganze Jahr über Kartons und Verpackungen von 
anderen Dingen sammeln und dann verwenden. 
Es erhöht den Überraschungseffekt, wenn sich 
in einer Pralinenschachtel dann doch ein gutes 
Buch findet! Mit Paketschnur, alten Wollresten 
oder Bändern, die sich aus Stoffresten schnei- 
den lassen, kannst du alles gut verschnüren. 
Oder du schenkst gleich doppelt und wickelst 
das Geschenk in ein Geschirrtuch, Handtuch 
oder Taschentuch ein. 


Silvester 

Gleich zu Beginn des neuen Jahres gehen 
die Feinstaubemissionen durchs Dach. Wie ware 
es, gemeinsam im Freundeskreis zu ballern — 
oder ganz darauf zu verzichten? Auch für andere 
liebgewonnene Traditionen lässt sich Ersatz 
finden: Statt mit Blei kannst du die Ausblicke 
in die Zukunft mit Wachs gießen, mit Gummi- 
bärchen ziehen oder mit Tarotkarten legen. 
Cocktails lassen sich mit Mehrweg-Trinkhalmen 
aus Glas, Edelstahl, Bambus etc. und mit Stoff- 
statt der gängigen Papierservietten servieren. 
Brauchst du wirklich eigens gekaufte Plastik- 
becher, wenn du beim schönen Feuerwerk-Aus- 
sichtspunkt draußen mit Freunden anstoßen 
magst? Statt überzuckerten Softdrinks lässt sich 
Limo aus Leitungswasser relativ unaufwändig 
selbst herstellen - ganz ohne Schlepperei. Keine 
Party ohne Knabbereien: Bei Kartoffelchips 
und Co. lösen Bio-Varianten ohne fragwürdige 
Zusätze (das bestätigt eigene Erfahrung) keine 
Knabber-Endlosschleife aus! 


Festessen 

Was wäre ein Fest ohne Festessen! Doch 
wenn sich die Tische biegen, ertrinkt man in 
der Regel hinterher in einer Fülle von Resten. 
Gute Planung im Vorfeld verhindert, dass du 
mehr übrig hast, als bei einem Reste-Essen 
genossen oder eingefroren werden kann: Dazu 
die Essvorlieben sowie die Zahl der Gäste 
genau eruieren und im Zweifelsfall lieber Dinge 
anbieten, die bei Bedarf länger haltbar sind 
oder sich gut aufwärmen lassen. Wer auf Fleisch 
nicht verzichten mag, sollte nicht zu Mastgänsen 


aus Polen oder exotischem Fisch oder 
Meeresfrüchten greifen, sondern lieber auf 
Qualität statt Quantität setzen: Wenig davon, 
dafür hochwertig und ökologisch. Ein Blick in 
die Einkaufsratgeber der Umweltorganisation 
WWF hilft bei der Einkaufsentscheidung. 


Anregung 

All diese Empfehlungen für nachhaltige 
Feiertage sollen keinesfalls in noch mehr 
Stress für dich ausarten! Nimm sie als Anre- 
gungen, ganz ohne Druck - und bloß kein 
schlechtes Gewissen bitte, wenn sie sich für 
dich als doch nicht alltagstauglich herausstel- 
len sollten. Eine letzte Anregung noch: Was 
sind für dich die Feiertage? Eine gesellschaft- 
liche oder soziale Erwartung, die du erfüllen 
musst? Ein Anlass, die perfekte Hausfrau bzw. 
den makellosen Gastgeber auszuleben? Ein 
lebhaftes, gemeinschaftliches Fest, bei dem 
das Zusammensein das Wichtigste ist? Oder 
steht dir dieses Jahr der Sinn mehr nach Ruhe 
und Zurückgezogenheit? Brauchst du Erho- 
lung und Genuss? Oder ganz was anderes? 

Wenn du weißt, was dieses Jahr für dich 
das Wichtigste ist, kann dir das als Kompass 
dienen, mit dem du entspannt durch Weih- 
nachten und Jahreswechsel navigierst. 


Inspiration & Information: 


Mehr zu ökologischen Weihnachtsbäumen: 
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Wir 
wünschen 


ein frohes 
Fest! 


www.robinwood.de/schwerpunkte/ökologische-weihnachtsbäume 


Einkaufsratgeber: 


www.wwf.de/aktiv-werden/tipps-fuer-den-alltag/vernuenftig-einkaufen 


Rezepte für Limonade: 
utopia.de/ratgeber/rezepte-selbstgemachte-limonade 


Fair gehandelte Produkte: 
www.gepa.de 


Adventskalender-Ideen: 


www.smarticular.net/diy-weihnachtskalender-upcycling-selber-machen 


La bil annemi Ripa 
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AUF SPURENSUCHE 
BEI DEN AMAZONAS- 
SCHAMANEN- 


VISIONEN 


AMAZONAS-SCHAMANEN 


Für seine Reportagen ist Thomas Fischermann schon mehr- 


fach nach Südamerika gereist. Sein aktuelles Rechercheprojekt 


führte den Journalisten und Autor ins Amazonasgebiet. Dort 


begab er sich auf Spurensuche und traf auf Alberto, den Sohn 


des alten Jaguarschamanen Manuel. Er bemüht sich darum, 


das Wissen seines Volkes vor dem Vergessen zu bewahren. Im 
Gespräch mit VISIONEN berichtet Thomas Fischermann von 
seinen Erfahrungen auf dieser besonderen Reise. 
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Es wird leider oft über- 


sehen, dass man auf die 
Menschen und den Erhalt 
ihrer Kulturen achten 


muss, um die Natur 


bewahren zu können. 


Wie sind Sie auf das Thema 
Schamanismus gekommen? 

Ich hatte schon sehr viele 
Reportagen für das ZEIT-Magazin 
über den Amazonas mit den 
Schwerpunkten Naturschutz 
und Zerstörung des Regenwaldes 
gemacht. Dabei ist mir schnell klar 
geworden, wie eng die Verbindung 
zwischen Naturschutz und dem 
Schutz der indigenen Völker ist. Es 
wird leider oft übersehen, dass man 
auf die Menschen und den Erhalt 
ihrer Kulturen achten muss, um die 
Natur bewahren zu können. 

Ganz nebenbei können wir von 
den Indigenen sehr viel darüber ler- 
nen, wie wir besser mit der Natur 
umgehen sollten. Es geht um ein 
ganzheitliches, gesundes und funk- 
tionierendes Leben im Austausch 
mit und unter Wahrnehmung der 
Natur. Das schließt das Übersinn- 
liche mit ein. Die Indigenen können 
das noch, wir haben es verlernt. Ich 
muss allerdings zugeben, dass ich 
mich selbst damit auch noch nie 
beschäftigt hatte. 


Wie Ram es zur Begegnung 
mit Alberto, dem Sohn eines 
Schamanen? 

Durch meinen anthropologi- 
schen Berater Davilson Brasileiro. 
Er hatte mir ganz wilde Geschich- 
ten erzählt von Goldsuchern, 
blutigen Ritualen und Schamanen 


im Regenwald, die mit Gedanken- 


kraft ebenso heilen wie ihre Feinde 
töten können. Das war mir alles 
etwas zu viel. Ich wollte ja keinen 
Fantasyroman schreiben und ich 
sagte ihm, dass eine Expedition in 
den Regenwald sehr teuer wird. Ich 
müsste die Kosten meiner Redak- 
tion gegenüber schließlich auch 
verantworten. Er ließ aber nicht 
locker und hat mich überredet, ihn 
doch zu begleiten. Ich gebe zu, es 
wurde im Laufe der Reise immer 
faszinierender für mich, als sich 
herausstellte, dass alles, was er mir 
gesagt hatte, wahr ist. 


Am Ende Ihres Buches 
schreiben Sie, dass Sie 
sich von der durch Filme 
beeinflussten romantischen 
Vorstellung, wie ein 
Schamane aussieht und 
agiert, schnell verabschieden 
mussten. Wie haben Sie sich 
auf die Reise vorbereitet? 

Ich hatte mich speziell auf 
die Kultur vorbereitet, die ich 
kennen lernen wollte - auf den 
Schamanismus als solchen eher 
nicht. Auch deshalb, weil ich es 
zwar interessant finde, aber es sich 
dabei um ein sehr weitreichendes 
Konzept handelt. Natürlich habe 
ich ein paar Bücher über die 
Grundlagen gelesen. Hier und da 
hatte ich auch schon Kontakt mit 


dem Schamanismus, als ich mich 
mit den amerikanischen Religionen 
auseinandergesetzt habe. Zu der 
Kultur des Huhuteni-Volkes, das ich 
besuchen wollte, gibt es sehr viel 
anthropologische Literatur. Bereits 
in den frühen 1970er Jahren sind 
Anthropologen und Ethnologen an 
den Amazonas gereist. Ihre Reise- 
berichte und Aufzeichnungen waren 
mir eine große Hilfe. Durch sie 
bekam ich fast durchgehend eine 
geschichtliche Aufarbeitung dieser 
Gegend und damit einen Eindruck 
davon, worum es geht. 


Wurden die Berichte, die Sie 
zuvor gelesen haben, auf der 
Reise bestätigt oder gab es 
Überraschungen? 

Ich gehe immer radikal empi- 
risch vor und versuche sowohl 
meine Aufzeichnungen, als auch 
die Tonaufnahmen immer wieder 
durchzugehen, um die Nuancen 
herauszufiltern. Oberflächlich hat 
man genau das, was man erwartet. 
Hört und schaut man aber genauer 
hin, stellt sich bald heraus, dass es 
zum Beispiel Abweichungen von 
den anthropologischen Berichten 
gibt, die zur Vorbereitung gedient 
haben. So stellte sich beispielsweise 
heraus, dass die Berichte über 
Seelenreisen und die Wahrnehmung 
dabei entweder nicht stimmen oder 
sich ständig verändern. Ein Grund 
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dafür kann sein, dass sie sich von 
Erzähler zu Erzähler unterschieden 
oder im Laufe der Zeit anders 
beschrieben werden. Das hat mich 
doch überrascht. 

Ich war darauf gefasst, dass ich 
Dinge erlebe oder gesagt bekomme, 
die wir üblicherweise in den über- 
sinnlichen Bereich schieben, weil 
sie sich mit unserer westlich mate- 
rialistischen Welt nicht vereinbaren 
lassen. Vor einigen Jahren war 
ich bei einem Volk in Venezuela. 
Damals war ich durch eine Pro- 
fessorin für Medizin, die dort ein 
Tropenforschungsinstitut der Uni- 
versität Karakas mitten im Wald 
leitet, mit dem Jaguar-Schamanen 
Manuel da Silva bekannt gemacht 
worden. Sie erzählte, dass er als 
Heiler Dinge macht, die sie sich als 
Schulmedizinerin nicht erklären 
könne, insbesondere dass er in der 
Lage wäre, Menschen zu töten. Sie 
hätte junge gesunde Krieger kennen 
gelernt, die ihr sagten, sie müssten 
sterben. Sie habe sie untersucht 
und keine Krankheit feststellen 
können. Am nächsten Morgen seien 
sie tatsächlich tot gewesen. 

Sie hatte mich auch mit einem 
Immunologen bekannt gemacht, 
der zu Malaria forscht und mir 
erzählte, wie groß sein Interesse sei 
herauszufinden, welche Verbindung 


zwischen der Heraufbeschwörungs- 
kraft der Schamanen und dem 
Immunsystem besteht. Wie sich 
Menschen scheinbar allein dadurch 
selbst heilen können, dass sie guten 
schamanischen Kräften ausgesetzt 
werden. 

Mir ist schon klar, dass zu 
solchen Aussagen nach wie vor 
empirische Daten fehlen. Aber ich 
war schon darauf gefasst, so etwas 
auf meiner Reise zu erleben. 


Hat Sie die Vorstellung 

nicht etwas gegruselt, dass 
untereinander verfeindete 
Schamanenfamilien nicht 
davor zurückschrecken, sich 
gegenseitig zu vergiften? 


Ich halte es wie David Carnegie: 


weniger Sorgen machen, einfach 
leben. Wenn ich die Gefahr ohnehin 
nicht abwenden kann, macht es 
keinen Sinn, sich darüber Gedan- 
ken zu machen. (lacht) Wir hatten 
auf den frühen Expeditionen auf 
Anraten der Gesundheitsbehörden 
vor Ort immer noch in Aluminium 
verpacktes Essen dabei. Ich habe 
aber schnell gemerkt, das können 
wir auf Dauer so nicht durchhalten. 
Außerdem bin ich mir nicht sicher, 
ob das eingeschweiBte Essen aus 
irgendeinem Supermarkt tatsäch- 
lich gesünder gewesen wäre als das, 


Links oben: Dzuliferi Huhuteni, Alberto genannt, der Sohn des Jaguarschamanen Manuel da Silva. 
Unten rechts: Schamane Mario und sein Sohn, der noch in der Ausbildung ist. 
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was wir in den Dörfern von den 
Einheimischen bekamen. Daraufhin 
habe ich angefangen, Handel zu 
treiben und unseren Proviant gegen 
das Essen von dort zu tauschen, 
nach der Devise: Wenn sie uns ver- 
giften wollen, dann sollten wir aber 
vorher noch miteinander reden. Ich 
hatte durchaus Auseinandersetzun- 
gen mit einigen Schamanen, aber 
ich habe versucht, es immer schnell 
beizulegen. 


Schamanen, die sich als 
Konkurrenten sehen und sich 
deshalb nach dem Leben 
trachten, hatte ich eher mit 
Santeria oder Yoruba in 
Verbindung gebracht. 

In beiden von Ihnen angespro- 
chenen Religionen wird auch eine 
Form des Schamanismus gelebt. 
Der einschlägige Autor zu diesem 
Thema ist Carlos Fausto, ein 
Anthropologe, Ethnologe und Reli- 
gionsforscher von der Universität 
Rio de Janeiro. Er forscht ins- 
besondere zum Angriffs-Schama- 
nismus und sieht dessen Wurzeln 
in der Heilung, im Spurenlesen, 
in der Vorbereitung für die Jagd 
und im Aufpeitschen der Kämpfer 
für einen bevorstehenden Krieg. 
Gerade die jungen Männer, die über 
die Familien der Nachbarstämme 
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Es wurde im Laufe der Reise immer 


faszinierender für mich, als sich her- 


ausstellte, dass alles, was Davilson 


mir gesagt hatte, wahr ist. 


hergefallen sind und Gräueltaten 
begingen, wurden von den Schama- 
nen rituell angestachelt. Deshalb 
sind die wichtigsten Erkennungs- 
merkmale der Schamanen im 
Amazonas Blut und Tabak. Beiden 
spricht man eine große Kraft im 
Guten wie im Schlechten zu. 


Welche Rolle spielen dabei 
die visiondren Reisen zu den 
Göttern? 

Die Schamanen handeln auf 
diesen Reisen mit den Göttern 
etwas für die Bittsteller aus, das 
nach einem Gegenwert verlangt. 
Ich war selber dabei, als einer der 
Lords den Schamanen um etwas 
bat und erfuhr, dass die Götter die 
Bitte gewähren würden, der Preis 
dafür aber sein eigenes Leben wäre. 
Auf diese Weise bleibt der Kosmos 
im Gleichgewicht. Die Götter 
schenken nichts, sie verlangen 
immer eine Opfergabe. 


2009 wollte Alberto, der 

Sohn des Schamanen, 
dessen Geschichte Sie 

im gleichnamigen Buch 
aufgeschrieben haben, in 
seinem Dorf Hipana die 
Schamanen-Schule „Maloca“ 
eröffnen, um diese Tradition 
zu bewahren. Hat er das 
Vorhaben realisieren können? 


Die Schule wurde mit einem 
Fest für den ersten Jahrgang 
eröffnet. Allerdings wurde Albertos 
Bruder von einer rivalisierenden 
Familie ermordet. Damit war das 
Schulprojekt zum Scheitern ver- 
urteilt. Das Gebäude stand noch 
eine Weile und wurde für Feste 
genutzt, aber inzwischen ist es weg. 
Alberto möchte es gern wieder 
aufbauen, hat aber auch sehr große 
Angst davor, dass es ihm wie sei- 
nem Bruder ergeht. 


Ein großes Problem bei 
diesem Volk scheint zu 
sein, dass die Traditionen 
aussterben, weil die 
Altvorderen sie nicht an 
die Jüngeren weitergeben 
wollen. Warum haben die 
Rein Interesse daran, ihr vor 
allem wertvolles Heil- und 
Pflanzenwissen zu bewahren? 
Es ist ein großes Rätsel, was da 
passiert ist. Die Alten haben Angst 
davor, ihr Wissen an die nächsten 
Generationen weiterzugehen. Das 
mag an den weißen Missionaren 
gelegen haben, die ihnen ein- 
redeten, es sei Teufelszeug. Von 
ihrem traditionellen Handwerk, wie 
Flecht- und Keramikarbeiten, kön- 
nen sie nicht leben. Man hat ihnen 
wohl gesagt, solche Sachen wären 
nicht mehr gefragt. Sie entdecken 


w =... 


Das Schamanenhaus von Hipana (links) und 
in der Kapelle von Hipana (rechts). 


den Schnaps und die Verlockungen 
der Konsumgesellschaft. Zugleich 
werden ihre Enkel vom scheinbar 
faszinierenden Leben in der Stadt 
erzählt haben, obwohl sie in Wahr- 
heit als Hafenarbeiter schuften 
und sich die Frauen prostituieren. 
Das sind furchtbare Schicksale, die 
einem in der Seele wehtun. So müs- 
sen die Alten glauben, niemand will 
von den Traditionen hören. Deshalb 
kämpft Alberto darum, dass móg- 
liehst viele alte Geschichten vor 
dem Vergessen bewahrt werden. 


Eine Rlassische Ausbildung 
zum Schamanen scheint es 
so nicht zu geben. Albertos 
Vater hat Jahre gebraucht, 
um sein Wissen zu erlangen, 
und sich lange geweigert, es 
seinem Sohn zu lehren. 
Stimmt, und Alberto ist noch 
lange nicht mit seiner Ausbildung 
fertig. Ich habe einen Schamanen 
kennen gelernt, der über 40 Jahre 
in die Lehre ging, und dessen 
Vater hat ihn trotzdem noch nicht 
praktizieren lassen. Man ist fertig, 
wenn einer der Meister sagt, man 
kann dieses oder jenes machen. 
Das heißt, man kann als Schamane 
arbeiten, beschränkt sich aber nur 
auf bestimmte Aufgaben. Diese 
Unterteilung kann auch nach 
Krankheiten erfolgen. Dann heißt 
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Die Götter schenken nichts, 


sie verlangen immer eine 


Opfergabe. 


Thomas Fischermann, Dzuliferi Huhuteni 

Der Sohn des Schamanen. Die letzten 

Zauberer am Amazonas kämpfen um das 
magische Erbe ihrer Welt 

304 Seiten, Hardcover, ISBN: 978-3-453-21823-9 
Heyne Verlag 2021, Euro 22,- 


es zum Beispiel, du bist bereit, 

jene Krankheit zu heilen, die sich 
als kleine Dornen darstellt, die 
Geister in das Fleisch gegraben 
haben, indem du sie aus dem Kör- 
per saugst. Wenn der Schamane 
schon etwas weiter ist, kann er die 
Krankheit heilen, die sich dadurch 
manifestiert, dass Haare von Affen 
in einen Körper hineinwachsen. Auf 
einer weiteren Stufe ist der Scha- 
manenlehrling in der Lage, seinen 
Mund in ein Jaguarmaul zu ver- 
wandeln, um Gift aus einem Körper 
zu saugen. Diese Stufen sind wie 
eine Art Diplom, die sie befähigen, 
in diesen speziellen Bereichen zu 
praktizieren. 


Heißt das also, 
„Allgemeinmediziner“ sind 
unter den Schamanen 

eher selten, dafür sind 

sie Spezialisten im Heilen 
bestimmter Krankheiten und 
ich muss suchen, bis ich den 
passenden für mein Leiden 
finde? 

Ganz genau. Einige Krankheiten 
können auch nur von mehreren 
Schamanen gemeinsam geheilt wer- 
den. Das wird oft sehr kompliziert 
und kostspielig für die Betroffenen. 


Neben den Heilpraktiken 
geht auch viel Pflanzenwissen 
mit den Alten verloren. In 
Ihrem Buch beschreiben 

Sie ein Beispiel, bei dem 
Klapperschlangenhaut zu 
einem Sud gekocht wurde, 
um ihn Kindern auf die Haut 
zu streichen. Ein spannendes 
Feld für Ethnobotaniker, oder? 

Aus Schlangen wird tatsächlich 
Medizin gewonnen. ACE-Hemmer, 
die bei Herz-Kreislauf-Kranken 
eingesetzt werden, um ihnen 
das Leben zu retten, werden aus 
Schlangengiften gewonnen. 

Ein Institut in Manaus forscht 
ausdrücklich mit dem Ziel, solche 
jahrtausendealte Biotechnologie zu 
erhalten und zu kommerzialisieren. 
Das Gute daran: der Amazonas- 
Regenwald muss dafür stehen 
bleiben. Damit ist ein Anreiz 
geschaffen, neben der Natur die 
darin lebenden indigenen Kulturen 
und die Vielfalt der Arten zu schüt- 
zen. Leider sind diese Bemühungen 
längst nicht so erfolgreich, wie man 
es sich wünschen möchte. Es gibt 
weiterhin Abholzungen, Brandro- 
dung und Kahlschlag zugunsten von 
Monokulturen. 


Das Interview führte Claudia Hötzendorfer 
Fotos © Giorgio Palmera 
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Unser Gehirn ist ein Wunderwerk, das noch längst nicht erforscht ist. Es 
besteht aus etwa 100 Milliarden spezialisierten Zellen, den sogenannten 
Neuronen, die über unzählige Verbindungen - die Synapsen - ständig 
miteinander kommunizieren. Es wird beim Embryo etwa zwei Wochen 

nach der Befruchtung aus dem äußersten der drei Keimblätter, dem 
Ektoderm, gebildet; zu dem Zeitpunkt ist das Ungeborene erst 2 Millimeter 
groß. Astrologisch entspricht das Gehirn dem Prinzip von Merkur, dem 
Vermittler von Informationen, und dem Element Luft. Alles, was diesem 
Element untergeordnet ist, kann zwar schnell und flexibel auf Umweltreize 
antworten, ist aber auch labil, schnell überreizt und gestresst. 


Von Susanne Dinkelmann 
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Wenn Gehirn und Psyche durch Reizüberflutung, Giftstoffe 
und emotionale Stressfaktoren überlastet sind, kann der 
einzelne Mensch mit geistiger Erkrankung reagieren. 


HILFE FÜRS 
GESTRESSTE HIRN 


Schäden durch Gifte und Stress 


Unser Gehirn reagiert extrem sensibel auf Gifte. 
Alkohol z. B. wirkt stark toxisch. Kinder, deren Mütter 
während der Schwangerschaft viel Alkohol tranken, 
leiden am Fetalen Alkoholsyndrom und sind ein Leben 
lang in ihrer geistigen Entwicklung benachteiligt. Men- 
schen, die jahrzehntelang Alkoholmissbrauch betrieben 
haben, können am Korsakow-Syndrom erkranken, das 
einer schweren Demenz entspricht. Cannabis wirkt 
besonders bei Heranwachsenden fatal auf die Gehirn- 
entwicklung, aber es kann auch bei Erwachsenen zu 
andauernden kognitiven Störungen führen. Und so gibt 
es noch viele andere Stoffe, die nervenzellschädigend 
wirken können. 

Dennoch reagiert jeder unterschiedlich. Ein Zell- 
gift, das an dem einen nahezu spurlos vorbeigeht, 
richtet an dem Nervensystem eines anderen schnell 
irreparable Schäden an. Gerade Menschen, die über 
eine große Sensibilität verfügen, sind besonders gefähr- 
det. Schließlich ermöglicht ja erst ein hocheffektives, 
besonders leistungsfähiges Nervensystem eine Hoch- 
sensibilität. Aber genau die macht auch besonders 
angreifbar für toxische Einflüsse von außen. 

Wenn dann zusätzlich äußere Stressfaktoren, wie 
z.B. Trennung, finanzielle Schwierigkeiten, Schlafstö- 
rungen oder Prüfungssituationen, hinzukommen, gerät 
das Gehirn schnell außer Rand und Band. Es ist mit 
der Entgiftung, Regeneration und Verarbeitung von 
Reizen dann überfordert und kann mit Erkrankung 
reagieren. Das können z. B. epileptische Anfälle sein 
oder Psychosen. 


Neptun im ersten Haus macht sensibel 


Ich habe schon mehrere Patienten in akuten psy- 
chotischen Phasen betreut, ebenso Patienten mit der 
Diagnose „Schizophrenie“, dem chronischen Verlauf. 
Gemeinsam hatten beide Gruppen bestimmte astro- 
logische Konstellationen, die sicherlich nicht bei jedem 


automatisch zu Psychosen führen können, aber zumin- 
dest eine gewisse Affinität für geistige Erkrankungen 
anzeigen. Neptun im ersten Haus ist hier an allererster 
Stelle zu nennen. Einerseits verleiht er dem Menschen 
eine enorme Sensibilität, andererseits erhöht er die 
Durchlässigkeit für Reize aller Art extrem, was schnell 
in Überforderung münden kann. 

Unser Gehirn ist auf die Verarbeitung alltäglicher 
Reize ausgelegt und hat definitiv Grenzen, die für den 
Menschen durchaus gesund sind. Ich wundere mich 
aber immer wieder, wie naiv und ungeschützt viele 
Menschen diese Grenzen überschreiten. Bewusstseins- 
erweiternde Substanzen, wie z. B. Alkohol und Canna- 
bis, aber auch bewusstseinserweiternde Techniken, wie 
Atemübungen, Meditation, schamanische Rituale etc., 
erweitern die Grenzen schlagartig mit oft ungeahnten 
Folgen. So manch einer wird dann komplett überflutet 
von dem, was sich hinter den gewohnten Grenzen 
tummelt, wie Geistwesen, Verstorbene, Naturgeister, 
Dämonen und vieles mehr. Manchmal gelingt es 
dann nicht wieder, in den geistig geordneten Zustand 
zurückzufinden - eine Odyssee beginnt. 


Transite der geistigen Planeten 


Interessant ist auch, dass geistige Erkrankung 
astrologisch betrachtet immer unter dem Einfluss von 
Transiten der geistigen Planeten Uranus, Neptun und 
Pluto zu den persönlichen Planeten Sonne und Merkur 
auftritt. Das führt auf die Spur zu der Erkenntnis, was 
eine Psychose auslöst und letztlich bezweckt. Denn wie 
jede Krankheit dient sie zum einen als Ventil für einen 
überlasteten, überforderten Organismus zum Abbau 
innerer Spannungen, zum anderen zur Transformation 
eines denkenden Egos, das sich lange weigerte, die Rea- 
lität anzunehmen, sich stattdessen von ihr abspaltete 
und mit viel Energieaufwand seine eigene Welt erschuf. 
Merkur steht hier für den Geist, der einer Erlösung 
bedarf, um wieder in die Ordnung zurückzufinden. 
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Psychotische Menschen 
haben oft einen besonderen 
Zugang zur Wirklichkeit. 


Die Homöopathie nimmt den kranken Menschen 
so an wie er ist. In der homöopathischen Fallaufnahme 
sind Laborwerte, Sollzustand und Pathologien eher 
zweitrangig, von Wichtigkeit hingegen sind besonders 
die Stimmung, Ausstrahlung und die - wie Hahnemann 
lehrte - „eigentümlichen, besonderen, charakteris- 
tischen, absonderlichen Symptome“. Mit anderen 
Worten: je individueller, umso schneller kann man das 
erforderliche Mittel, das i. d. R. das Konstitutionsmittel 
ist, finden. Ein Fall ist mir hier besonders in Erinne- 
rung geblieben: 


Ein hochsensibler Träumer 


Ein junger Mann kam zusammen mit seiner 
Freundin in die Beratung, weil sie sich Sorgen um ihn 
machte. Seit einiger Zeit war er der Überzeugung, 
seine Nachbarin sei eine Hexe, hätte ihn verhext und 
er könne sich nur befreien, wenn er ihre Wohnung 
verbrennen würde. Mehrmals hatte seine Freundin ihn 
schon beim Versuch ertappt, die Fußmatte der Nach- 
barin anzuzünden oder brennende Papierschnipsel auf 
ihren Balkon zu werfen. Privat stand der Mann extrem 
unter Druck. Seine Eltern im Iran - er war vor Jahren 
als Neunjähriger alleine mit seinem älteren Bruder 
nach Deutschland geflüchtet - erwarteten, dass er nun 


eine von den Eltern ausgesuchte Landsmännin heiraten 
sollte. Dabei liebte er doch seine deutsche Freundin! 
Das seinen Eltern zu erklären, überforderte ihn völlig 
und er schob es seit geraumer Zeit von Woche zu 
Woche vor sich her. 

Obwohl schon fast dreißig Jahre alt, wirkte er wie 
ein kleiner Junge. Pummelig und kindlich unbeholfen 
wetzte er unruhig auf dem Stuhl herum und überließ 
fast ausschließlich seiner Freundin das Reden. Seit 
Jahren konsumierte er täglich Cannabis, aber noch nie 
war es zu psychotischen Episoden gekommen, erst jetzt, 
als der innere Druck so groß wurde. 

In seinem Horoskop entdeckte ich Neptun im 
ersten Haus im Spannungsaspekt zur Stier-Sonne und 
Merkur auf dem IC, dazu noch der aufsteigende Mond- 
knoten im Steinbock: das Horoskop eines hochsensiblen 
Träumers, der die innere Weigerung in sich trägt, 
erwachsen zu werden. Der aktuelle Pluto-Transit über 
seinen Mondknoten zwang ihn nun, seine Kindheit 
hinter sich zu lassen und für sich Verantwortung zu 
übernehmen. 

Durch den akuten psychischen Druck und den 
jahrelangen Cannabiskonsum war das feine Nervensys- 
tem so unter Stress geraten, dass eine akute Psychose 
entstanden war. 
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Homöopathische Impulse 


Sowohl die astrologischen als auch die äußerlichen 
„Befunde“ wiesen klar auf das homöopathische Mittel 
Calcium carbonicum hin. Der Kalk aus einer Austern- 
schale trägt in seiner homöopathischen Verreibung die 
Information in sich: Schlüpfe aus deiner Schale, werde 
erwachsen und stelle dich dem Leben! 

Das Mittel tat wunderbare Dienste und schon 
beim nächsten Termin nach ein paar Wochen saß 
(ohne seine Freundin!) ein selbstbewussterer Mann 
mir gegenüber, der reflektiert über seine psychotische 
Episode und seine Familie sprechen konnte. Eine neue 
Episode war nicht aufgetreten. Interessanterweise 
hatte sich zwischenzeitlich herausgestellt, dass besagte 
Nachbarin das junge Paar heimlich bei der Hausverwal- 
tung angeschwärzt hatte, weil sie illegale Untervermie- 
tung vermutet hatte. Der sensible junge Mann war also 
mit seinem Gefühl, dass sie ihm nicht gut gesonnen sei, 
absolut richtig gelegen. Für mich ein Indiz dafür, dass 
psychotische Menschen nicht „spinnen“, sondern einen 
besonderen Zugang zur Wirklichkeit haben, der ande- 
ren Menschen verschlossen ist. Allerdings tritt gerade 
dadurch leider oft geistige Verwirrung ein, denn unser 
Gehirn ist in den meisten Fällen mit dieser übergroßen 
Informationsflut überfordert. 


Unser Nervensystem will gehütet und gepflegt Susanne Dinkelmann ist Heilpraktikerin 
werden, vor allem bei Menschen, die hochsensibel sind. und Doula mit Praxis in München. 
Speziell bei Neptun im ersten Haus - der Anzeiger für www.naturheilpraxis-dinkelmann.de 
eine erhöhte Sensibilität und Durchlässigkeit - muss 
auf verantwortungsvollen Umgang mit allen bewusst- VW 
seinserweiternden Stimulantien und Praktiken geach- 


tet werden, sonst können Nervensystem und Gehirn 
sehr leicht überreizt und gestresst werden und unseren 
Geist erkranken lassen. 
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Wege zur seelischen Gesundheit 


Von Tina Engler 


Traurigkeit, Ängste, innerer Druck 

und Stress lassen die Seele leiden und 
machen krank. Doch jeder von uns trägt 
seinen „inneren Doktor” in sich — und 
kann gesunden. 


NY 


Inspiration & Information 


Dr. med. Harald Krauß: Willkommen in der Welt 
für seelische Gesundheit. Warum die Seele 
leidet und was sie stark macht. (Ariston, 2021) 


www.dortmund-seelische-gesundheit.de 


Fotos © Misha Kovalov 
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Dr. med. Harald Krauß ist Facharzt für 
Neurologie, Psychiatrie und Psycho- 
therapie und seit 2004 als Chefarzt der 
Klinik für Seelische Gesundheit, am 
Marien Hospital Dortmund tätig. Seine 
Schwerpunkte sind u. a. Verhaltensthe- 
rapie, Psychopharmakotherapie, Schlaf- 


medizin und Testdiagnostik. 
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Um sich fit und 
belastbar zu fühlen, 
ist seelische Aus- 
geglichenheit die 
Voraussetzung. 


Gerade in den herausfordernden 
Zeiten der Pandemie ist das Thema 
„Seelische Gesundheit” zunehmend 
in den Fokus gerückt. Die Psycho- 
therapie erlebt einen Aufschwung 
wie nie zuvor. Allein in Deutschland 
erfüllt jeder vierte Bürger die Krite- 
rien einer psychischen Erkrankung. 
Drei Millionen Menschen leiden an 
behandlungsbedürftigen Depressio- 
nen. Die Einschränkungen durch die 
langanhaltende Covid-19-Pandemie 
verstärken das noch: Isolation und 
soziale Distanz haben für viele Men- 
schen gravierende Negativfolgen, 
seelische Krisen nehmen zu. Diese 
äußern sich in dunklen Gedanken, 
Schlafstörungen, allgemeiner Nieder- 
geschlagenheit, Antriebslosigkeit und 
Ängsten, die sich mittelfristig auch im 
Körper manifestieren können. 

„Heilung beginnt in uns selbst”, 
das erfährt Dr. Harald Krauß, Chefarzt 
der Klinik für seelische Gesundheit 
am Marien Hospital in Dortmund, in 
seiner täglichen Praxis immer wieder 
aufs Neue. Seit 25 Jahren arbeitet der 
Facharzt für Neurologie, Psychiatrie 
und Psychotherapie mit Patienten, 
die mit Lebenskrisen kämpfen, mit 
Angststörungen oder Depressionen 
zu tun haben. Viele der Menschen, 
die ihn konsultieren, haben nach 
außen betrachtet alles, doch sind sie 
innerlich traurig, einsam, oder leer. 
„Eigentlich müsste ich glücklich sein” 
ist ein oft wiederkehrender Satz, der 
den Arzt jedes Mal aufhorchen lässt. 
Viele leiden unter Stress und fühlen 
sich ausgebrannt, doch sie nähren 
ihre Seele nicht, die regelmäßig Pha- 
sen der Ruhe und Reflexion braucht, 
um zu regenerieren und zu heilen. 


Der Seele lauschen 

In seinem Buch „Willkommen in 
der Welt für seelische Gesundheit” 
zeigt Harald Krauß, wie man mit 
Hilfe der Selbstheilungskräfte und 
mit einfachen Schritten den Weg 
zurück in ein ausgeglichenes Leben 
finden kann. Mit seinem ganzheit- 
lichen Ansatz schenkt der erfahrene 
Mediziner Mut und Zuversicht und 
plädiert dafür, dass wir Verantwortung 
für unseren Körper und unsere Seele 
übernehmen und in Balance leben. 
„Wir pflegen und trainieren unseren 
Körper, achten auf ausgewogene 
Ernährung und schlucken Nahrungs- 
ergänzungsmittel, um das Immun- 
system zu stärken. Doch oftmals 
wundern wir uns, dass wir uns den- 
noch ständig krank fühlen, obwohl 
doch alles im Leben (fast) perfekt zu 
sein scheint. Grund dafür ist, dass die 
seelische Gesundheit im hektischen 
Alltag oft auf der Strecke bleibt, doch 
diese will genauso gepflegt werden. 
Wir haben verlernt, die leisen Signale 
der Seele wahrzunehmen.” 

Um sich fit und belastbar zu füh- 
len, ist seelische Ausgeglichenheit die 
Voraussetzung. „Wer seelisch leidet, 
ist weitaus anfälliger für physische 
Krankheiten, alles hängt miteinander 
zusammen”, so Dr. Krauß. Wer sich 
in seinem Leben nicht wohlfühlt, 
der wird irgendwann auch körper- 
liche Auswirkungen feststellen. Wie 
stark und wie schnell der seelische 
Zustand jedoch den Körper beein- 
trächtigt, hängt in erster Linie vom 
vegetativen Nervensystem ab. Im 
Gegensatz zum somatischen Nerven- 
system wird es stark von der Psyche 
beeinflusst. Um es zu stabilisieren, 
ist es wichtig, Stress - eine der 


Hauptursachen für psychosomatische 
Krankheiten - zu vermeiden und sich 
Ruhe und Entspannung zu gönnen. 
Kleine Rituale können dabei helfen. 
Meditation, Bewegung in der freien 
Natur, digitales Detoxen, bewusstes 
Atmen und andere Entspannungs- 
techniken. „Wenn wir körperlich oder 
seelisch leiden, ist es wichtig, das 
anzunehmen. Die Belastungen sind 
da, sie sind real. Wichtig ist, das zu 
akzeptieren, aber dennoch hoffnungs- 
voll in die Zukunft zu blicken”, so der 
Mediziner. 

Wie uns das gelingen kann und 
wie wir wieder seelische Gesundheit 
erlangen können, erklärt uns 
Dr. Harald Krauß im persönlichen 
Interview. 


Was war Ihre Motivation, dieses 
Buch zu schreiben? 

Die seelische Gesundheit be- 
schäftigt mich schon seit Jahrzehnten 
und ist mein beruflicher Alltag in 
der Klinik. In den Gesprächen mit 
meinen Patient*innen stelle ich immer 
wieder fest, dass Menschen häufig 
die eigenen Einflussmöglichkeiten, 
die wir haben, um dem Leben die 
von uns gewünschte Richtung zu 
geben, unterschätzen. Natürlich gibt 
es so etwas wie Schicksal, doch wie 
wir damit umgehen, das entscheiden 
wir. Mit meinem Buch möchte ich das 
Thema auf verständliche Art zugäng- 
lich machen und damit möglichst viele 
Menschen erreichen. Mit Anregungen 
und praktischen Übungen gebe ich 
ihnen Werkzeuge an die Hand, ihre 
Selbstbestimmtheit zurückzuerlangen. 
Auf den Weg muss sich jedoch jeder 
selbst machen! 


VISIONEN 


Seelische Gesundheit zu 


erhalten ist eine lebens- 
lange Aufgabe und jeden 


Tag können wir etwas 


dafür tun. 


Was unterscheidet Ihr Buch 
von anderen Ratgebern? 

Das Buch ist kein Glücksratgeber. 
Thematisch setze ich mich unter 
verschiedensten Aspekten damit 
auseinander, was man selbst aktiv tun 
kann, um gesund zu bleiben oder es 
zu werden. Es gibt einen sehr engen 
Zusammenhang zwischen physischer 
und psychischer Gesundheit. Um 
sich gesund zu fühlen, sollte beides 
im Einklang sein. Vieles wissen wir 
ohnehin - zumindest theoretisch. 
Wir beschäftigen uns mit gesunder 
Ernährung, wissen, dass Bewegung 
uns guttut, und sind Experten, wenn 
es um die richtige Work-Life-Balance 
geht, aber das auch umzusetzen, ist 
etwas anderes. Wir tragen die Eigen- 
verantwortung und letztendlich ist 
diese auch der Schlüssel zum Glück. 
Mein Buch bietet eine praktische 
Hilfestellung und medizinisches Hin- 
tergrundwissen. 


Was raten Sie Menschen in 
der Krise? 

Zunächst rate ich dazu, den Ist- 
Zustand zu akzeptieren und ihn anzu- 
nehmen, auch wenn es schwerfallt. 
Was geschehen ist, kann nicht mehr 
rückgängig gemacht werden, aber 
wir können unsere Gedanken dazu 
verändern. Wenn das gelingt, kann 
man überlegen, was man selbst dazu 
beitragen kann, um die persönliche 
Situation in eine positive Richtung 
zu lenken. Es ist wie es ist, doch es 
muss nicht so bleiben. Krisen sind 
manchmal auch gute Chancen, um 
weiterzukommen. Jeder von uns kann 
etwas ändern, und das aus eigener 
Kraft. 


Warum leidet die Seele? 

Häufig ist es so, dass Menschen 
sich im Laufe der Zeit selber verloren 
haben. Durch Druck und Erwartungs- 
haltungen an sich selbst und von 
anderen summieren sich die Punkte 
im Leben, wo man gar nicht mehr 
spürt, was einem selbst guttut, 
sondern vor allem im Außen ist. 
Doch wenn die Antennen immer auf 
Empfang gerichtet sind, dann verliert 
man den Kontakt nach innen und zu 
sich selbst. 


Was können wir für unsere eigene 
seelische Gesundheit tun? 

Vielleicht wäre es ein guter 
Ansatz, sich selbst ein paar Fragen zu 
stellen: Womit verbringe ich meine 
Lebenszeit? Was ist mir wichtig? 

Was möchte ich mehr in mein Leben 
lassen? Was macht mir Freude und 
bringt mir Erfüllung? Letztendlich ist 
das Leben ein großes Geschenk, das 
es wertzuschätzen gilt. Heutzutage 
gehen viele Menschen eher achtlos 
mit ihrer Zeit um. Sie konsumieren 
Serien, verbringen Stunden in den 
sozialen Medien und es bleibt kaum 
mehr Raum für Hobbys und echte 
Begegnungen. Sie vereinsamen 
immer mehr, obwohl sie doch ständig 
,connected” sind. 

Seelische Gesundheit zu erhalten 
ist eine lebenslange Aufgabe, und 
jeden Tag können wir etwas dafür tun, 
indem wir in uns hinein spüren und 
unserer Seele lauschen, uns bewegen, 
gesund ernähren, Freude an sozialen 
Kontakten haben. Ganz gleich, welche 
Schicksalsschläge uns ereilen, es liegt 
in unserer Hand, wie wir in der jewei- 
ligen Situation damit umgehen. Zuge- 
geben, wir können das Stolpern nicht 
verhindern, aber das harte Fallen 
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können wir zu vermeiden lernen. 
Was mich an Menschen besonders 
fasziniert, ist die Kraft zur Heilung 
und die Fähigkeit zur Veränderung, 
die in ihnen steckt — das sollte jedem 
bewusst sein. 


Was ist das Geheimnis einer 
starken Seele? 

Für meine Patient*innen habe 
ich im Laufe der Jahre ein ganz- 
heitliches Konzept entwickelt, das 
sie dazu ermutigt, Signale ernst zu 
nehmen, innezuhalten und aktiv die 
eigenen Heilungskräfte zu aktivieren. 
Mit kleinen Selbsttests, praktischen 
Übungen und medizinisch fundiertem 
Hintergrundwissen kann es gelingen, 
die Selbstheilung freizusetzen und 
den Weg für eine positive Verän- 
derung zu ebnen. In meinem Buch 
gibt es viele praktische Beispiele 
und einfache Trainingseinheiten, die 
die Seele stärken können und damit 
auch zu mehr Lebensfreude, Vitalität, 
Zufriedenheit und Glück führen. So 
sind z. B. tägliche Routinen gut. Dass 
kann der morgendliche Spaziergang 
auf dem Feld sein, der Green-Smoo- 
thie zur Mittagspause oder Atem- und 
Meditationstechniken, die wir bewusst 
in den Tageslauf integrieren. 

Dinge, die uns weiterbringen, 
geben uns ein gutes Gefühl. Man 
braucht zwar ein bisschen Disziplin, 
aber irgendwann macht es Spaß und 
ist Teil des neuen Alltags - und wenn 
man sich dann besser fühlt, dann 
ist man auch schon auf dem besten 
Wege zur seelischen Gesundheit. 
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AHNEN INS LICHT 


Wie wir durch eine bewusste Verbindung mit 
unseren Vorfahren innere Stärke erfahren 


Von Bianka Seidl 


Vieles von dem, was uns Menschen ausmacht, 
haben wir aufgrund der Entwicklungen in den letz- 
ten Jahrhunderten aus den Augen verloren. Alles, 
was nicht gemessen, gewogen und gezählt werden 
konnte, wurde aus dem Bewusstsein verdrängt und 
geriet ins Hintertreffen. Geprägt und gebildet von 
einer materialistischen Sicht auf die Welt und sich 
selbst, misstrauen viele Menschen dem, was nicht 
sichtbar ist, vertrauen ihrer Intuition zu wenig und 
haben einen wichtigen Teil ihrer selbst aus den 
Augen verloren. Doch der Kräftebogen ist mittler- 
weile überspannt und aus einstiger Stärke ist Schwä- 
che geworden. Der moderne Mensch hat seine 
Balance verloren und die Welt ist in eine Schieflage 
geraten. 

Die Evolution läutet bereits einen Kräftewechsel ein, 
der sich in den Krisen der Welt zeigt. Dies ist ein 
natürlicher Vorgang. Das weibliche Prinzip erstarkt. 
Das dunkle Reich der Göttin, wozu auch das Reich 
der Ahnen gehört, bahnt sich langsam den Weg ins 
Bewusstsein und verlangt nach Integration. Das Tor 
dazu ist die Stille. 


Epigenetik und das Erbe der Ahnen 
Die modernen Wissenschaften nähern sich den 
Bereichen der Mystik und der Spiritualität immer 


mehr an. So bringt uns die Epigenetik unsere Ahnen 
wieder näher. Dieser moderne Zweig der Biologie 
beschäftigt sich mit der Vererbbarkeit von Erfahrun- 
gen, und die neuesten Forschungsergebnisse zei- 
gen, dass: 

° wir neben den Genen auch die Erfahrungen unse- 
rer Vorfahren, ihren Schmerz, ihre Nöte bis hin zu 
Hunger, Armut und ihre Krankheiten erben; 

* diese Erfahrungen bis zu 4 Generationen weiter- 
vererbt werden können; 

° das Epigenom, in dem diese Erfahrungen gespei- 
chert sind, veränderbar ist. 

Aufgrund meiner eigenen Erfahrung weiß ich, was es 
bedeutet, zum einen entwurzelt und zugleich belas- 
tet zu sein von den ererbten Ängsten und Nöten der 
Vorfahren. Auf meinem langen und steinigen Weg 
hat mich das Leben zum größten Schatz in meiner 
Innenwelt, zu mir selbst geführt. Anfangs war es mir 
nicht möglich, mich hinzugeben und die Stille zu 
erfahren. Viel Unerlöstes und Unerhörtes schaltete 
und waltete friedlos in mir. Und so habe ich Keller 
für Keller in meinem Unterbewusstsein erforscht, 
aufgeräumt und bin dabei auf die Goldader meiner 
Existenz gestoßen — meine Berufung. 


Schamanische Ahnenarbeit 

Das, was die Wissenschaft jetzt ans Licht bringt, ist 
in den schamanischen Traditionen rund um die Welt 
seit Jahrtausenden bekannt. Die Arbeit mit den 
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Ahnen ist ein wichtiger Bestandteil jeglicher Heilarbeit. 
Doch es braucht heute die alten Riten nicht mehr. 

Seit über zehn Jahren erforsche und praktiziere ich die 
schamanische Ahnenarbeit und habe sie in eine moderne 
Form gebracht. Damit verbinde ich Menschen wieder mit 
ihren Wurzeln, helfe ihnen, sich von den ererbten Lasten zu 
befreien und stattdessen das gute Erbe ihrer Vorfahren zu 
empfangen. Dies sind ihre Stärken, die sie auf ihrem oft 
schwierigen Weg entwickelt haben. Diese Stärken stehen 
den Menschen dann als innere Ressourcen zur Verfügung; 
sie sind zudem wegweisend, wenn diese Gaben als Auf- 
Gaben erkannt und verstanden werden. Wie ich diese 
schamanische Ahnenarbeit vollziehe und noch viel mehr, 
darüber schreibe ich sehr ausführlich in meinem neuen 
Buch. 


In Verbindung mit unseren Ahnen treten 

Es braucht die weiblichen Qualitäten, die wir als Frau und 

auch als Mann bereits in uns tragen. Den Zugang dazu 

finden wir in der Stille, da wir in diesen Momenten tiefer 

im Sein gründen. Hier entdecken wir die Qualitäten des 

Herzens, wie: 

* Verbundenheit mit Mitmenschen und Mitwelt, mit den 
Ahnen und den anderen Reichen der Schöpfung 

* Mitgefühl und Empathie 

e Vergebung für sich selbst und für andere 

In einer lebendigen Verbundenheit mit unseren Ahnen 

erfahren wir Rückhalt, finden wir einen größeren inneren 

Frieden, sind resilienter. Indem wir uns auf unsere Herkunft 

einlassen und mitfühlend die Sehnsucht unserer Vorfahren 

nach Würde, nach Wertschätzung, Selbstbestimmung und 
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einem erfüllten Leben wahrnehmen, gelingt es uns, all das 
zu vergeben, was wir bewusst oder unbewusst nachgetra- 
gen haben. Damit hören wir auf, uns weiter zu beschweren, 
und finden in eine größere innere Freiheit und Leichtigkeit. 
Zugleich ist das Empfangen der Ahnengabe sehr berei- 
chernd und wegweisend und führt zu mehr Klarheit und 
Orientierung über uns selbst und unsere Bestimmung. 


Übung: Brief an deine Ahnen 

Gerade die Zeit der dunklen Monate eignet sich sehr 
gut für die Kommunikation mit den Ahnen. So empfehle 
ich dir: Nimm dir etwas Zeit, in der du nicht gestört 
wirst. Zünde eine Kerze an, lege ein paar leere Blätter 
Papier und einen Stift zurecht und dann sammle dich. 
Bring deine Aufmerksamkeit ganz ins Hier und Jetzt und 
werde innerlich ruhig. 

Denke aus deinem Herzen heraus an jene aus deiner 
Familie, die bereits gegangen sind. Wer kommt dir in 
den Sinn? Vielleicht ist es ein Großvater, eine Großmut- 
ter, die du gerne mochtest. Fühle deine Dankbarkeit für 
die Zeit mit ihnen und dann schreibe einen Brief an sie. 
Berichte darin, wie es dir gerade geht und was dich 
bewegt. Mache zwischendurch kleine Pausen, spüre in 
dich hinein. Du kannst ihnen auch Fragen stellen und 
den Antworten lauschen. 

Diesen Brief kannst du auch ganz allgemein an deine 
Ahnen richten. Wichtig ist, dass du in die Stille hinein- 
spürst. Es können Antworten kommen, die sich auf 
verschiedenste Weise zeigen, z. B. durch plötzliche 
Eingebungen, eine Art „Wissen”, Gefühle, Wärme, etc. 
Bleibe in der Liebe und bedanke dich am Ende für den 
Kontakt und für das, was sich gezeigt hat. 


Durch dich erfüllt sich der Traum deiner Ahnen. Ihre Stär- 
ken sind ihre Gaben an dich. Integrierst du sie, leben 
deine Vorfahren durch dich, und ihr Wohlwollen und ihr 
Segen sind dir gewiss. Denn durch dich leuchtet ihr Licht 
und weist dir den Weg zu deiner Bestimmung. 


Information & Inspiration 

Bianka Seidl: Schamanische Ahnenarbeit. So 
versöhnen wir uns mit unseren Vorfahren, erfahren 
ihren Beistand und empfangen ihre wegweisenden 
Gaben. Mankau Verlag, 2021. 
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MENSCHEN MIT 
VISIONEN 


ROBIN 
KAISER 


Schon in jungen Jahren 
erfuhr Robin Kaiser durch 
Meditation tiefe Einblicke in 
das schöpferische Wesen des 
menschlichen Bewusstseins. 
Seither gibt er seine 
Erkenntnisse durch Bücher 
und Seminare weiter und 
inspiriert zu einem neuen 
Miteinander auf Erden. 


Welchen Beruf haben Sie gelernt? 
Ich habe Psychologie (M.Sc.) und 
Philosophie studiert, wobei ich nie 
im klassischen Sinne als Psychologe 
tätig war. 


In welchem Bereich sind Sie 
derzeit tätig? Ein Großteil meines 
Wirkens findet in den nicht-sicht- 
baren Bereichen statt. In dem 
sichtbaren Bereich nehme ich unter 
anderem die Rolle als Autor und 
Seminarleiter ein. 


Was möchten Sie sein? Der, der ich 
immer schon war und immer sein 
werde. 


Sind Sie Vegetarier? Flexitarier? 
Veganer? Ich bin zeit meines 
Lebens Vegetarier und seit etwa 
sieben Jahren hauptsächlich, aber 
nicht dogmatisch, vegan unterwegs. 
Auf Honig möchte ich zum Beispiel 
nicht verzichten. 


Welche drei menschlichen bzw. 
spirituellen Werte sind Ihnen 
wichtig? Integrität, Wahrhaftigkeit 
und Offenherzigkeit. 
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Was ist Ihr Traum vom Glück? 
Mein Traum vom Glück besteht 
darin, weiterhin Seite an Seite 
mit meiner Partnerin Seminare 
zu geben und die Menschen an die 
Kraft der Liebe zu erinnern. Für 
mich gibt es kein höheres Glück, 
als all meine Worte und Taten dem 
höchsten Bewusstsein zu widmen 
und mein Leben vollständig in 
dessen Dienst zu stellen. 


Was wäre für Sie das größte 
Unglück? Mich als unfrei, getrennt 
und isoliert zu erfahren und zu 
sehen, wie meinen Mitmenschen 
etwas Schmerzhaftes geschieht, an 
dem ich nichts ändern kann. 


Was bereitet Ihnen Bedenken oder 
Sorgen in Bezug auf den Planeten 
Erde oder die Menschheit? Das 
geringe Maß an Eigenverantwor- 
tung, und dass so viele Menschen 
blind gegenüber der Schönheit 

des Lebens geworden sind. Das 
Lächeln der Menschen verbirgt sich 
hinter den Masken und sie haben 
vollkommen vergessen, dass sie 

Teil eines kosmischen Spiels sind. 
Auch wenn die Erde leidet, weiß ich 
dennoch um ihre unfassbare Rege- 
nerationsfähigkeit, weshalb ich mir 
mehr Sorgen um den zunehmenden 
gefühls- und empfindungsunfähigen 
Zustand der Menschen mache. 


Sind Sie karitativ oder ehrenamt- 
lich engagiert? Wenn ja, wie bzw. 
wo? Mein Vertrauen in die großen, 
karitativen Netzwerke ist begrenzt, 
sodass ich hauptsächlich in einzelne 
Menschen mit Visionen und einem 
Herz aus reiner Absicht investiere 
und sie bei der Umsetzung ihrer 
Selbstverwirklichung unterstütze. 


Wann bzw. in welchem Alter haben 
Sie angefangen, sich für Spirituali- 
tät zu interessieren? Es hat mit 
etwa 17-18 Jahren begonnen, wobei 
ich zu diesem Zeitpunkt selbst 

noch nicht wusste, dass ich mich 
spirituell interessierte, jedoch schon 
viele Bücher in dieser Richtung las. 


Meditieren Sie? Wie? Seit wann? 
Mit 20 Jahren habe ich intensiv 

zu meditieren begonnen. Unter 
anderem bin ich mehrmals über 
Monate nach Thailand in ein 
kleines buddhistisches Waldkloster 
gefahren, in dem ich klassische 
Sitz- und Gehmeditation prak- 
tizierte. Inzwischen hat sich das 
Meditationsbewusstsein auf nahezu 
alle Lebensbereiche ausgedehnt. 


Was ist „Gott“ für Sie? Das all- 
umfassende Bewusstsein, was sich 
in allen Formen dieser Welt aus- 
drückt. 


Wie möchten Sie sterben? Ich 
möchte bewusst in einem zeremo- 
niellen Rahmen den Körper ver- 
lassen, wie es einige Yogis in Indien 
mit ihrem Mahasamadhi tun. Ich 
werde den Austritt aus meinem 
Körper lange und intensiv mit 
spiritueller Praxis vorbereiten, um 
dann mit meinen letzten Atemzü- 
gen zu demonstrieren, dass es den 
Tod nicht gibt. Diese Phase wird 
der Höhepunkt meines Lebens und 
des weltlichen Wirkens werden. 


Und dann? ... wird meine Seele zur 
Quelle allen Lebens zurückkehren 
und mich vor die Wahl stellen, mich 
erneut in eine Welt ausfließen zu 
lassen. 


Was ist Ihre größte Schwäche bzw. 
Ihr größter Fehler? Dass ich mich 
immer wieder isoliere und abson- 
dere und meine, mit dem Gesche- 
hen auf dieser Welt nichts zu tun 
zu haben. Es kommt bei mir immer 
wieder der Wesenszug des Eremiten 
durch, welcher im schlimmsten Fall 
mit Abgrenzung, Ignoranz, Verach- 
tung oder Überheblichkeit der Welt 
gegenübersteht. 


Was ist Ihre Strategie dagegen? 
Mitgefühl, Mitgefühl, Mitgefühl und 
allen fühlenden Wesen aus dem lie- 
benden Herzen heraus zu begegnen. 


SPIRITUELLER FRAGEBOGEN 


Auch ein höheres Maß an innerer 
Achtsamkeit und Gedankenhygiene 
hilft mir dabei, einen heilsamen 
Umgang mit diesen Wesenszügen zu 
finden. 


Was machen Sie in Ihren Muße- 
stunden? Meine Mußestunden sind 
definitiv nachts von 3 bis 6 Uhr, 

wo ich hauptsächlich einbeinig an 
meinem Schreibpult stehe und 

die Texte für meine Bücher und 
YouTube Videos empfange. Ich habe 
alle meine Bücher in diesen nächt- 
lichen Mußestunden geschrieben. 
Darüber hinaus liebe ich es, mich in 
die Klangwelt meiner Handpans zu 
vertiefen. 


Welche Vision haben Sie für die 
nächsten zehn Jahre? Ich möchte, 
umgeben von der Natur, einen 
Ort der Stille und der Einkehr 
schaffen, an dem die Menschen zu 
sich zurückfinden können. Dazu 
habe ich Visionen von Gärten und 
Gebäuden in heiliger Geometrie 
bekommen, die als Einweihungs- 
stätte dienen. 


Was sind für Sie die wichtigsten 
Projekte für dieses Jahr? Zurzeit 
schreibe ich an einem Buch über 
das Sonnenbewusstsein, bin dabei, 
die „Exit-Matrix Texte“ herauszu- 
geben, und koordiniere die ersten 
englischen Übersetzungen meiner 
Bücher. Das wichtigste „Projekt“ 
ist jedoch die Vervollkommnung des 
Bewusstseins und der universellen 
Liebesfähigkeit im und durch das 
Leben selbst. 


Inspiration & Information 
Homepage: www.robinkaiser.eu 


Robin Kaiser betreibt einen You- 
tube- und einen Telegram-Kanal. 
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Silberschmuck „Liegende Acht“ 


Die liegende Acht, Symbol der Unendlichkeit, zeigt den ewigen Wechsel zwischen 
kl innerer und äußerer Welt und gilt als machtvolles Werkzeug zur Integration und 
Harmonisierung der linken und rechten Gehirnhälfte. Zudem soll sie den Fluss 
der (Heilungs-)Energien fördern. Der Schmuck der Collection Inner Light ist 
aus 925er Silber ohne Nickel und wird in einer traditionsreichen, buddhistisch 
M geführten Gold- und Silberschmiede in Thailand gefertigt. Der Schmuck „Lie- 
ke gende Acht” ist in folgenden Ausführungen erhältlich: 

Halskette mit Verlängerung, 42-47 cm, Euro 109,- 

й і Collier mit Verlängerung, 42-47 cm, Euro 79,- 
Ohrstecker, je 17 x 6 mm, Euro 35,- 
Armband mit Verlängerung, 17-21 cm, Euro 79,- Bezug/Info: www.collection-inner-light.de 
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Das Erwachen des schlafenden Elefanten 


Der schlafende Elefant symbolisiert den Menschen, der sich des Potenzials der menschlichen Natur 
nicht bewusst ist. Doch aus diesem Schlaf kann er erwachen, das „Gottesfünklein” in sich wahrneh- 
men und nähren, bis das Menschsein in Gott verwirklicht ist. Spirituelle Meister haben die Aufgabe, 
die Bereitschaft von Menschen, zu ihrer wahren Natur zu erwachen, zu wecken. Wer den Weg des 
Erwachens gehen will, findet hier eine wertvolle Anleitung. Ein Anhang beschreibt die Beschränkun- 
gen, die der Vermittlung der Weisheitslehre durch die digitalen Medien auferlegt sind. 

OM C. Parkin: Das Erwachen des schlafenden Elefanten. Der Mensch auf dem Großen Pfad ewiger Weisheit. Verlag 
advaitaMedia, 2021. Mit hochwertigem Softcover, 120 Seiten. ISBN 978-3-936718-63-8. Euro 16,80 


e „SICHTBAR WERDEN - Mit Deiner Lebensaufgabe“ 


"IF LETEHAD: EEREN 3-in-1-Paket! BUCH + HÖRBUCH + WORKSHOP: Dieses Arbeitsbuch, bietet besonders für 
TOR WES medial tätige Menschen eine handfeste Grundlage mit vielen praktischen Tipps, um in der 
„realen Welt” sichtbar zu werden. Anhand detaillierter Arbeitsblättern klärt es zunächst grund- 
legende Fragen, wie z.B.: „Wie ernst ist es Dir wirklich, dich zu zeigen?” oder „Wie sieht Dein 
persönliches Worst-Case-Szenario aus?”, und gibt konkrete Empfehlungen, was man bei der 
Erstellung einer Website, Drucksachen, Anzeigenschaltung, Messeauftritten usw. berücksichti- 
gen muss. Es gibt viel zu tun! Freue Dich auf eine außergewöhnliche Reise. 

Claudia Möritz: SICHTBAR WERDEN - Mit Deiner Lebensaufgabe”. BoD-Verlag, 2021, Paperback, 160 Seiten, 
ISBN 978-3-7543-0889-9. Euro 38,40. 


CD: Heilende Waldmeditation 


Waldbaden für die Seele: Der Wald kann uns in schwierigen Zeiten neue Kraft 
geben. Wenn wir uns mit dem Wald verbinden, können wir Stress abbauen und 
depressiven Verstimmungen vorbeugen. Um die Heilkraft des Waldes zu nutzen, MEDITATION 
müssen Sie gar nicht selbst in den Wald gehen. Holen Sie sich den Wald einfach | 
nach Hause! Die geführten Meditationen leiten Sie in die Entspannung und ver- 
binden Sie über einen wundervollen Klangteppich mit Ihrem Lieblingsplatz in der 
Natur. Maren Schneider ist eine der bekanntesten Lehrerinnen für Stress- 
bewältigung durch Achtsamkeit (MBSR) in Deutschland. 

Maren Schneider: Heilende Waldmeditation bei Ängsten und Krisen. Trias Verlag, 

2020. Hörbuch (MP3), Gesamtlaufzeit 01:22. ISBN 978-3-432113876. Euro 12,99 


Bul Алуан ung гїзїп 


E] zi 


Wie gelingt die Liebe zwischen zwei Menschen? Ist es móglich, über viele Jahre echte Zunei- 
gung, tiefe Gefühle und eine frische, positive Spannung in der Partnerschaft zu halten? Robert 
Betz sagt: „Liebesglück ist keine Glücksache!" und zeigt mit einer Fülle von wert- 
vollen Gedanken, praktischen Anregungen und berührenden Einsichten aus 
seiner Beratungspraxis, wie wir wahre Liebe finden, bewahren und immer wieder 
erneuern kónnen. Mit geführter Audio-Meditation als Bonus-CD. 

Robert Betz: Liebesglück ist keine Glückssache. Hórbuch. Gesprochen von Robert Betz und Jutta 
Ribbrock. Robert Betz Verlag, 2021. 3 CDs, Gesamtzeit 196:09 min. ISBN 978-3-946016-32-8. 
Euro 24,80. 

Auch als Buch erhältlich: Heyne Verlag, 2021. ISBN 978-3-453-70328-5. Euro 12,00 
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Peter Beer führt ein scheinbar perfektes Leben: Studienabschluss, Karriere, erfolgreich Е ا‎ are 
im Job - und dennoch fühlt er sich total ausgebrannt. Als er in dieser Krise den uralten - p 
Heilweg der Meditation für sich entdeckt, kann er endlich (auf-)atmen und beschließt 
sein Leben umzukrempeln. Heute ist er einer der erfolgreichsten Achtsamkeitslehrer in 
Deutschland. In seinem Meditations-Guide zeigt Peter Schritt für Schritt, wie wir im 
Lotossitz wieder zu uns selbst finden, emotionale Tiefs überwinden, negative Glau- 
benssätze loslassen und aus miesen Tagen gute machen. Mit Audio-Meditationen zum 
Downloaden. 

Peter Beer: Meditation. Stress und Ängste loswerden und endlich den Geist beruhigen. Arkana Verlag, 
2021. Paperback, 336 Seiten. ISBN 978-3-442-34277-8. Euro 18,00 


Silberanhänger „Aureole“ 


Dreidimensional, lebendig und wie ein Lichtkranz schwebt der Silberanhänger ,,Aureole” 
auf der Kette. Durch die Material-Kombination aus Silber-Hochglanz (männlich) und 
mattiert-vergoldet (weiblich) entsteht ein lebendiger Schein, der den Anhänger wie eine 
leuchtende Wolke, ein Heiligenschein oder eine Leuchterscheinung am Firmament 
strahlen lässt. Die Aureole in Form eines Anhängers hilft dabei, uns daran zu erinnern, 
dass wir alle von „da“ kommen, wo das Licht für alle gleichermaßen strahlt. Durch den 
offenen Kanal im Zentrum zeigt sich der Lichtkanal des für das menschliche Auge nicht 
sichtbaren, inneren Lichts. 
925er Silber teilvergoldet, @ 24 mm, Öse hinten, ohne Kette: Euro 69,00 
Bezug/Info: www.collection-inner-light.de 


KALENDER 2022: Mein Gedanke für den Tag 


Mit dem Abreißkalender von Robert Betz, Begründer der „Transformations-Therapie” 
und Bestsellerautor, auf neue Gedanken kommen: 365 inspirierende Gedanken begleiten 
Sie Tag für Tag durch das Jahr 2022 zur Erschaffung eines Lebens voller Freude, Frieden 
und Erfüllung. Denn so wie wir denken, so erfahren wir unser Leben. Der Tageskalender 
ist zum Aufstellen und zum Aufhängen geeignet und enthält auch Informationen zur 
Mondphase. Robert Betz zählt seit Jahren zu den erfolgreichsten Psychologen, 
Seminarleitern und Key-Speakern im deutschsprachigen Raum. 

Robert Betz: Mein Gedanke für den Tag - Abreißkalender 2022. Robert Betz Verlag, 2021. 370 Seiten, 
16,0 x 11,0 cm. ISBN 978-3-946016-29-8. Euro 16,90 


Olivenöl „OlivenGold“ aus Lesbos 


Dieses besonders hochwertige Olivenöl stammt von über 250 Jahre alten Olivenbäumen, die 
Robert Betz auf der griechischen Insel Lesbos bewirtschaftet. Das „OlivenGold” ist nicht nur 
eine Köstlichkeit für die Zubereitung vieler Speisen und Salate. Die in ihm gespeicherte Kraft ist 
gleichermaßen für die äußere und innere Anwendung am gesunden oder geschwächten oder 
kranken Körper ein wahrer Segen. Wer nur einen Teelöffel dieses Öls zu sich nimmt, schmeckt 
und spürt zunächst seinen besonders milden, säurearmen Charakter. Im Unterschied zu fast 
allen Olivenölen kann dieses Öl leicht pur eingenommen werden. 

OlivenGold: Robert Betz Verlag. 750 ml, Glasflasche. Euro 15,90 

Zu beziehen bei: www.robert-betz-shop.de 


Die Kunst des klaren Denkens ROLF DOBELLI 
Unser Gehirn ist für das Leben als Jäger und Sammler optimiert. Die Kunst 
Heute leben wir in einer radikal anderen Welt. Das führt zu systematischen Denkfehlern — des klare 
a M a н Е 3 es Wren 
die verheerend sein können für unsere Finanzen, unsere Karriere, unser Glück. Rolf Dobelli i Ri 
nimmt die tückischsten „Denkfallen” unter die Lupe, in die wir immer wieder tappen. Die Denkens 
Neuausgabe des Bestsellers wurde komplett überarbeitet, neugestaltet und um einen кечыш 
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großen Workbook-Teil für die praktische Vertiefung erweitert. Ein echtes Lesevergnügen mit 
Aha-Lerneffekt. 
Rolf Dobelli: Die Kunst des klaren Denkens. 52 Denkfehler, die Sie besser anderen überlassen. Piper, Neuauf- 
lage 2020. Hardcover, 400 Seiten, illustriert. EAN 978-3-492-05900-8. Euro 22,00. Auch als E-Book. (Auch als 
Hörbuch und Kartenspiel erhältlich) 

x 


С ж 4 
% 


% 11 


112 


NACHHALTIGKEIT IN DER GEISTHEILUNG 


Pror Dr me Chrietos Drossinakis = 


Bettina Maria Haller IAWG - 
Internationale Akademie für Wissenschaftliche Geistheilung 


Die Philosophie der IAWG von Prof. Dr. h.c. 
Christos Drossinakis und Bettina Maria Haller ist 
ein Beispiel par excellence für Nachhaltigkeit. 
Mit großer Freude geben wir unsere Fähigkei- 
ten im Jahrestraining an die Mitglieder der 
IAWG weiter. Prof. Drossinakis ist ein weltweit 
bekannter Geistheiler bei dem viele aus-thera- 
pierte kranke Menschen Hilfe gefunden haben. 
Seit mehr als 2 Jahrzehnten erbringt er Beweise 
der Wirksamkeit von Geistheilung in über 135 
wissenschaftlichen Experimenten. 


Definition der IAWG von Bewusstsein – 

Seele - Nachhaltigkeit 

Der Geist des Menschen ist Bewusstsein gespeist 
durch die Seele. Bewusstsein ist das Vermógen des 
Menschen sich des kosmischen Gesetzes bewusst zu 
sein. Bewusstsein formt die Intelligenz des Verstan- 
des. 

Das kosmische Wissen des Menschen eines 
bestimmten Bewusstseinsgrades zeigt sich in der 


Intuition und letztlich in der Handlung. Die hóchste 
Stufe unseres Bewusstseins erreichen wir allmählich 
indem wir erlernen in uns zu ruhen. 

Die Stille eróffnet die Tür zum kosmischen Bewusst- 
sein der Seele, in welchem wir intuitiv fáhig sind 
dem kosmischen Gesetz in unseren Gedanken, 
Gefühlen und Handlungen vollends zu folgen. 


In der Seele ist alles, was war und ist, gespeichert. 
Alle Erfahrungen, Erinnerungen und unser Teil Got- 
tes. Auf diese Weise wirkt die Seele auf das Unter- 
bewusstsein, welches die nicht durch das Bewusst- 
sein reflektierten Gedanken und Gefühle sind. Das 
Bewusstsein steht über dem Unterbewusstsein und 
heilt dieses, durch die Einstrómung der Menge und 
Qualität der kosmischen Energie die das Bewusst- 
sein ermóglicht und stellt dadurch die optimale 
Funktion des menschlichen Systems wieder her, 
solange das Energiedefizit nicht so groß ist, dass 
dadurch die Funktionen fehlerhaft werden. 

Die Ausdehnung des Bewusstseins ermöglicht uns 
die Tiefe des Zugangs zur Weisheit der Seele über 
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die Gesamtheit des kosmischen Gesetzes. Unser Vermö- 
gen nach dem kosmischen Gesetz zu leben ist begründet 
durch den Grad des Bewusstseins der Seele. Der Grad der 
durch die Evolution der Seele wächst, ist unendlich, so wie 
Gott. 


Das Wort Nachhaltigkeit kommt aus der Forstwirtschaft 
und bedeutet, dass nicht mehr Holz gefällt werden darf, 
als nachwächst. Wenn wir die Nachhaltigkeit auf die Geist- 
heilung umlegen bedeutet es, dass wir zu aller erst lernen 
müssen nur so viel Energie abzugeben wie wir aufnehmen 
können. 

Die Möglichkeit der Menge der Aufnahme der Energie 
wird durch unser Bewusstsein gesteuert. 

Je größer bzw. höher unser Bewusstsein ist, über desto 
mehr an Energie können wir vom Kosmos in uns fließen 
lassen. Über je mehr Energie wir verfügen, umso rascher 
antwortet das kosmische Gesetz auf das was wir denken, 
fühlen und tun. Je größer die Kraft, umso mehr Verantwor- 
tung tragen wir für uns und die Welt. 

Alles was wir aussenden kommt zu uns, und zu denen wir 
senden. In diesem Sinne bedeutet Nachhaltigkeit auch zu 
wissen was wir tun, und wie das kosmische Gesetz darauf 
wirkt. 

Man kann sagen, dass die optimale Funktion des energeti- 
schen Systems die optimale Funktion von Körper und 
Psyche bedingen. Jeder Mensch ist ein System der Nach- 
haltigkeit. Solange nicht mehr Energie verbraucht wird wie 
durch Ruhe, Schlaf, Meditation und Energieübertragung im 
Rahmen der Geistheilung zugeführt wird, sind die Funktio- 
nen des Systems optimal. 


Geistheilung und Entropie 

Geistheilung ist: 

* die Wiederherstellung der optimalen Funktionen des 
Systems von Körper, Psyche und Energie durch Harmoni- 
sierung. 

* eine Vorbeugung gegen Stress und Burnout 

* Stärkung der Resilienz und Ausdauer der körperlichen, 
mentalen und geistigen Leistungsfähigkeit 

* Förderung der Handlungsfähigkeit und Ausdauer 
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im Besonderen in krisenhaften Situationen und Zeiten 
* Werkzeug zum ressourcen-effizienten Umgang mit den 
körperlichen, emotionalen, mentalen und geistigen Kräften 


Unsere einfache Wohlfühlformel lautet: SPARE ENERGIE, 
MÜDIGKEIT = AUSRUHEN! 


Entropie 

In der Physik bezeichnet Entropie einen Zustand des 
Chaos. 

Im Entropie-experiment wird klar dargestellt, dass die 
durch Geistheilung zugeführte Energie den Zustand der 
Entropie in Harmonie verwandelt. Durch den Stressabbau 
der durch die Bio-Energie-Übertragung geschieht, entsteht 
Ordnung im System, wodurch wiederum die optimalen 
Funktionen hergestellt werden. 


Die drei Professoren, Prof. Ignat Ignatov, Physik, Prof. 
Nikolai Neshev, Chemie und Prof. Drossinakis, Dr. honoris 
Causa der Internationalen Akademie für Naturgeschichte 
sind die Begründer der Methode : Transformational Infor- 
mation Entropy - DNA, (Transformationale Informationsen- 
tropie - DNA). Im Rahmen der Methode werden wissen- 
schaftliche Projekte und Experimente mit einem Team von 
15 Wissenschaftlern 

unterschiedlicher Wissensgebiete, Internationaler Akade- 
mien und Universitäten durchgeführt. 

Eines unserer Experimente über Entropie finden sie auf 
unserer Homepage www.heilerschule-drossinakis.de unter 
dem Punkt Wissenschaft - FORSCHUNG. 


Um noch mehr wissenschaftliche Rückschlüsse auf die 
Wirkung von Geistheilung zu ziehen, 

sind weitere Experimente für dieses Jahr in Planung. 

Wir freuen uns sehr, dass viele Wissenschaftler sich für 
unsere Forschungen und Publikationen interessieren, und 
dass wir auf diesem Weg einen Beitrag zum Brückenbau 
zwischen Wissenschaft und Geistheilung leisten. 


IAWG - Internationale Akademie für wissenschaftliche Geistheilung 


Jahrestraining 2022 


Prof. Dr. h.c. Christos 
Drossinakis 


Bettina Maria 
Haller 


Entwickle Deine Heilkraft 
Wissenschaftliche Tests 
belegen Deine Fáhigkeiten 


Ósterreich 


5+6 März 
2+3 April 
11+12 Juni 
20 bis 27 August auf GR Insel Evia 
1+2 Oktober 
5+6 November 
3+4 Dezember 


Deutschland 


12+13 März 
9+10 April 
25+26 Juni 


8+9 Oktober 
12+13 November 
10+11 Dezember 


Anm. & Info: 0043/664 460 7654 · www.heilerschule-drossinakis.de · Email: IAWG-Frankfurt@web.de 
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KLEINANZEIGEN 


KLEIN- 


ANZEIGEN 


ALTERNATIVE 
HEILWEISEN 


DIE LEHREN DER AUFGESTIEGENEN 
MEISTER 

für das Neue Goldene Zeitalter 
www.Aufgestiegenemeister.de 


500 FASTEN-WANDERUNGEN! 
Woche ab 350 €. Leiterausbildung. 
Fastenwanderbuch 15 € 

T/F 0631-474 72 
www.fastenzentrale.de 


FÜR ALLE REIKI-PRAKTIZIERENDEN 
und Reiki-Lehrer: das Reiki Magazin! 
Auch Urkunden, Adresseintráge, 
Reiki-Shop, Tel.: 030-89746093 
Gratis-Downloads: 

www. reiki-magazin.de 


GEISTIGES HEILEN & 
BERATUNG & COACHING 
www. PRAXIS-LICHT-REICH.de 
Telefon 06031 / 7720720 


BERATUNG 


PRAXIS FUR LEBENSBERATUNG 
UND COACHING. 

Gern helfe ich Ihnen in Ihren Themen 
des Lebens weiter. 

www. lichtvollewegegehen@gmx.de 
Telefon 02131 7420046 


PSYCHOLOG. & MEDIALE 
LEBENSBERATUNG Wenn Ihr Leben 
nach Hilfe ruft u. die Seele weint. 
Infos üb. Berat.-Methoden u. Erreich- 
barkeit www.astronnett.de 


MEDIALE TELEFONISCHE 
BERATUNG, hellsichtiges Schreib- 
medium beantwortet Ihre gesamten 
Fragen zu Partnerschaft, Beruf, Geld, 
Gesundheit, Geschäft. 07853/250 


ALS CHANNEL & KARTENMEDIUM 
HELFE ICH in allen Lebenslagen gern 
weiter. Termine unter 0178 3042392 


2.71. > 5 


Das Monats-Magazin 


Auszüge der aktuellen Ausgabe, Abonnements 
und Bestellung von Einzelheften und kosten- 
losem Probeheft in unserem Webshop. 


www.oshotimes.de - Tel. 0221/2 78 04-24 
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GEMEIN- 
SCHAFTEN 


BERATUNG GEMEINSCHAFTS- 
SUCHE/GRÜNDUNG 

T. 07764-933999 
www.gemeinschaften.de 
Coaching in der Natur: 
www.pranawandern.de 


KONTAKTE / 
JOBS 


ARBEITEN V. ZUHAUSE! 712 € BIS 
3.156 € MONATL. 

in Harmonie mit Work-Life-Balance 
mgl., weltweit: 
www.ReichWieNie.de 


www.Gleichklang.de: 

Die Kontakt- und Partnerbórse 
im Internet für spirituell bewegte 
Menschen 


VERAN- 
STALTUNGEN / 
SEMINARE 


DU stellst meine Füße auf weiten Raum 


Begleitete Soloauszeit auf der Alp 


Norditalien, 1560m, Nähe Lago Maggiore 


www.raum-und-weite.net 


Sandila Verlag, VISIONEN-Kleinanzeigen 
Sägestr. 37, 79737 Herrischried 
Tel: 07764/9397-10 

E-Mail: anzeigen@visionen.com 
Bestellformular: www.visionen.com 


BODENSEENÄHE 

Seminarhaus in ruhiger Alleinlage für 
Veranstaltungen zu vermieten. 
Anfragen bitte an: 
dght@homatherapie.de 


VERSCHIEDENES 


GOTT ALS AUTOR EMPFIEHLT 
SEINE 4 BÜCHER 

mit dem gleichen Titel: 
ALBERT-MARTINA EMANUEL - 
DIE GÖTTLICHE INKARNATION 
AUF ERDEN (Erstmalige persönliche 
Botschaft Gottes) 

BUCH 1: 978-3-8311-0132-0; 
BUCH 2: 978-3-8334-1169-4; 
BUCH 3: 978-3-8448-0780-6; 
BUCH 4: 978-3-7494-821 2-2; 
Buchh/Onlineshops, E-Books 


www.Gleichklang.de: 
Das psychologische Portal im Internet 
zur Freundschafts- und Partnersuche! 


Heilige 
Quellen, 
; heilende 
3 (ЭЙЕ | Brunnen 
helende” к 

А uer 

n 
Brunne Clemens 

Í a Zerling 


In diesem Buch möchten die Verfasser zei- 
gen, wie sehr sich neben medizinisch ge- 
prüften Gesundbrunnen und Heilbädern 
auch noch althergebrachte Vorstellungen 
von Heiligen Quellen oder Wunschbrun- 
nen in unseren Sagen, Legenden und 
Bräuchen spiegeln. 


300 S., m.v. Abb., kartoniert m. Klappen 
ISBN: 978-3-907246-46-7 19,90 € 


www.syntropia.de 


www.tattva.de 
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& Fortbildung FORTBILDUNGSZENTRUM IN WÜRZBURG 
ORAN IA ps Das Zentrum bietet seit über 20 Jahren Kurse und Weiterbildungen in den 
keiten zur Selbstverwirklichung, Entwicklung und Heilung nutzen kónnen. 
Ergànzt wird das Angebot mit Wissen für die neue Zeit, sowie innovativen Gesundheitsprodukten und Methoden, die die Prozesse unterstüt- 
der Übergangszeit”; 19. - 27.02. Kompakt-Kurs in Marienbad/Tschechien „Neues Bewusstsein und Transformation". Jeden Donnerstag um 
19:30 Uhr finden kostenlose Online-Abende zu verschiedenen aktuellen Themen statt - alles zu finden auf Orania Zentrum YouTube Kanal 


A FORTLAUFENDE TERMINE 
GGesundheitszentrum ORANIA-ZENTRUM GESUNDHEITS- 8 
Bereichen persönliches Wachstum, Spiritualität und Gesundheit an. Im 
Fokus steht dabei, wie die Teilnehmer ihre inneren Ressourcen und Fähig- 
zen. Es finden derzeit zahlreiche Workshops online statt. Zum Beispiel: 11.12. „Unerwünschtes Kind, Heilung des Inneren Kindes & Trau- 
mata”; 18.12. „Zirbeldrüse-Aktivierung und Schwingungserhöhung”; 21.12. „Zugang zum Höheren Selbst”; 25.12. „Wohlstand und Fülle in 
https://youtube.com/c/OraniaZentrum. 
Weitere Infos auf www.orania-zentrum.de oder Tel. +49-(0)9367-986 007, aktuell & interessant Orania-Telegram-Kanal: https://t.me/orania_treff 


SA - SO 11. - 12.12. 
ENGELSGEFLÜSTER MIT BELGIN GROHA 


Wünschst du dir, zuversichtlicher in deine Zukunft blicken und alte Angstmuster aufge- 
ben zu können? Triff dein Zukunftsselbst und staune! Stärke deine Verbindung zu deiner 
geistigen Führung und den Engeln. Alles, was du dafür brauchst, ist ein offenes Herz und 
Vertrauen. Heilmedium Belgin Groha lässt dich fühlen, dass du nicht allein bist und jeder- 
zeit Hilfe an deiner Seite hast, die du rufen kannst, um einen Unterschied in deinem 
Leben zu bewirken. Sie zeigt dir auf eine unkomplizierte und liebevolle Art, wie du dich 
wieder an die geistige Welt anbinden kannst. Ein Wochenende für alle, die ihre innere 
Stimme wieder hören und ihre Verbindung zu den Engeln und ihrem Geistführer wieder- 
finden möchten. LIVE-STREAM Workshop (zoom). 

Infos & Anmeldung auf www.frankfurter-ring.de oder Tel. 069-51 15 55 


DO - SO 06. - 16.01.2022 


NEUJAHRSVORHABEN FREUDIG UMSETZEN - 
2. LEBENSFREUDE ONLINE-KONGRESS 


Wer kennt das nicht? Zum neuen Jahr haben wir die besten Vorsätze, doch wie lange halten sie 
vor? Wider besseres Wissen werden die guten Vorsätze oft schon bald gekippt, und alte 
Gewohnheiten machen sich wieder breit. Wie gute Absichten leicht und entspannt zu neuen 
Gewohnheiten werden und sich freudig in unser Leben integrieren lassen, erfahren die Teilneh- 
mer des 2. Lebensfreude Online-Kongresses unter dem Motto „Hol dir dein Kraftpaket für das 
neue Jahr 2022”. 44 Top-Experten geben Einblicke in ihre Erfahrungen und teilen ihr Wissen 
über Entspannung, Glück, ganzheitliche Gesundheit und Harmonie. Viele Wege führen zum 
Glück, sei es über leckeres ayurvedisches Essen, Meditation, Musik, Malen, binaurale Beats, 
Super Foods oder einfache Techniken, die das Leben nachhaltig verändern. 
= Programm im Detail auf www.lebensfreude-kongress.de 


FR - SO 11. — 13.03.2022 
17. GESUNDHEITSMESSE FRANKEN AKTIV & VITAL IN BAMBERG = 
Die 17. Gesundheitsmesse „Franken Aktiv & Vital” informiert gesundheitsbewusste Menschen бе sundheits messe 


aus nah und fern in der brose Arena Bamberg über die Kunst einer aktiven, vitalen und vor ENTIS - жігі 
Eh franken aktiv 6 vital 


allem gesunden Lebensgestaltung. Das Uni-Klinikum Erlangen beteiligt sich mit verschiedenen 
Kliniken und Abteilungen an der Messe. In Vorträgen und Präsentationen informieren die 
Gesundheitsexperten, wie man Krankheiten vorbeugt, erkennt und behandelt. ,Inklusion im 
Kindesalter” bildet ein TOP-Zusatz-Thema, denn ein wichtiger Bestandteil der Messe bleibt die 
Infoplattform „VIA FUTURA-Fachforum” für Barrierefreiheit und Inklusion. Ihr Ziel ist es, durch 
gezielte Informationen Barrieren abzubauen, um allen Menschen eine gleichberechtigte Teilhabe am Leben zu ermöglichen. Die Themen 
„Barrierefrei leben und komfortabel altern; Wohnen, Pflege, Prävention und die Teilhabe im Erwachsenenalter” werden ebenfalls behandelt. 
Weitere Infos auf www.franken-aktiv-vital.de oder beim Messeteam Bamberg Tel. 0951-180 70 500 


FR - SO 11. - 13.03.2022 
Basta Ala IM А SELI 26. PULSAR-KONGRESS LEBENSHEILKUNST IM HOTEL 
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Ein Blick, eine Berührung, eine Energiewelle, die Worte eines Mediums, der Spirit 
eines besonderen Menschen u.v.m. können den Impuls zur Heilung (Selbstheilung) 
setzen. Die Heilung liegt in Dir! Circa 40 Referenten werden in vier Sälen parallel auf- 
treten. Darunter Andreas Winter, Dirk Ohlsen, Rade Maric, Anna Laszlo, Bernhard Rei- 
cher, Dr. Klaus Bielau, Glasharmonika-Duo Christa und Gerald Schönfeldinger, Mag. 
Werner Neuner, Dr. Manfred Mohr, Stefan Trumpf u.v.m. Themen werden sein: Jen- 
seitskontakte, Trancehealing, Neuromusik, Heilübertragung, Außersinnliche Wahrneh- 
mung, Schamanismus, Sehen ohne Augen... Vermutlich wird dies der letzte Pulsar-Kongress sein! 

Infos & Bestellung: Zeitschrift PULSAR, Wutschdorf 89, A-8072 Heiligenkreuz a.W oder über www.pulsar.at, Tel. +43-(0)3135-80 90 20 
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MEDITATION UND GEHIRN 


DAS FORSCHEN BEGINNT... 

.. mit der Frage: Was genau ist 
Meditation? Um es gleich zu 
sagen: Es finden sich dazu keine 
allgemeingültigen Antworten, 
sondern ein begriffliches Kauder- 
welsch. Und weil das so ist, biete 
ich hier meine Sicht an, damit wir 
eine Basis für unsere Betrachtung 
haben. 

Also: Meditation ist im Grunde 
die große Zerstörung. Zerstörung 
von was? Von allem, was unser 
Verstand an Bildern und Mustern 
und Narrativen erzeugt. Auch die 
Zerstörung des Gedankenpfer- 
des, das ununterbrochen in unse- 
rem Kopf galoppiert. Der Ver- 
stand wird von den 
Abenteuer-Schamanen mit dem 
Wort „Uhane” bezeichnet. Das 
bedeutet: „Der Geist, der immer 
spricht.” Sehr treffend, nicht 
wahr? 

Das Fachwort für diese große 
Zerstörung heißt: Konstruktive 
Dissoziation. 


KONSTRUKTIVE DISSOZIATION 
UND MEDITATION 

Die spirituelle bzw. konstruktive 
Dissoziation ist die bewusste 
Anwendung einer ebenso intensi- 
ven wie wundervollen Fähigkeit 
des Menschen, etwas distanziert 
zu betrachten, zu beobachten — 
und ein gedankliches Muster zu 
zerstören. Mit Hilfe der Medita- 
tion geschieht dies enorm leicht, 
wie selbstverständlich. Viele 


Menschen wissen gar nicht, dass 
dem so ist! 

Wenn wir alle Muster bewusst 
und konstruktiv zerstören und 
somit auf den Fluss der Gedan- 
ken innerlich nicht mehr zugrei- 
fen, dann entsteht das, was wir 
Meditation nennen. Meditation 
ist somit die Fähigkeit, das Reich 
der Gedanken zu transzendieren, 
um im großen Nichts, im Formlo- 
sen zu anzukommen. Einzutau- 
chen in diese unendliche, näh- 
rende Quelle in uns. 


DAS FORMLOSE 

Alles, buchstäblich alles, ent- 
springt diesem Formlosen, dem 
die Menschheit so viele Namen 
gab. Alle, ausnahmslos alle, 
Namen sind nur Hinweise; wie 
der Finger, der zum Mond zeigt. 
„Das Tao, das gesagt werden 
kann, ist nicht das wahre Tao.” 
„Du sollst dir von mir, deinem 
Gott, kein Bild machen.” 

Denn es ist selbstverständlich, 
dass das Formlose unmöglich 
über die Form ausgedrückt wer- 
den kann. Daher können all die 
Namen für Gott nur Hinweise 
sein. Das macht auch deutlich, 
wie dumm, ja perfide es ist, wenn 
Menschen in den Krieg ziehen, 
um für einen Gott mit dem 
Namen XY zu kämpfen. 
Meditation ist ein wundervoller 
Weg, um in das Formlose und 
damit in das Göttliche einzutau- 
chen. Meditation ist eine 
Methode, um zu transzendieren. 
Um die Wirrnisse des Verstandes 
mit seinen unzähligen Bildern, 
Überzeugungen, Assoziationen 
und Meinungen zu überschreiten, 
um in der wahren Heimat anzu- 
kommen. 


MEDITATION UND GEHIRN 
Jedes einzelne Gehirn hat eine 
unvorstellbare Menge an Neuro- 
nen. Forscher schätzen 80 bis 100 
Milliarden. Das kann sich kein 
Mensch wirklich vorstellen. All 
diese Neuronen schwingen. Wir 
kennen fünf verschiedene Gehirn- 
wellen: 


2200) GUTER LETZT 


e Gammawellen: Frequenz 40 - bis 
weit über 100 Hz - was dann higher 
gamma genannt wird. 

* Betawellen: Frequenz 14 bis 40 Hz 
* Alphawellen: Frequenz 8 bis 14 Hz 
* Thetawellen: Frequenz 4 bis 8 Hz 
* Deltawellen: Frequenz 0,5 bis 4 Hz 
Die Betawellen sind jene, die 
aktiv sind, wáhrend wir denken 
und mehr oder minder ange- 
strengt arbeiten. Stress erzeugt 
immer Betawellen. Die meisten 
Menschen sind während ihrer 
Arbeitszeit oft, wenn nicht gar 
immer in Beta. Das ist ungesund. 
Schädlich. 

Wenn wir meditieren, können wir 
unmöglich Betawellen aktivieren! 
Das allein zeigt schon, wie herr- 
lich erfrischend Meditation ist. 
Stress und Anspannung, Sorgen, 
Nöte und Probleme sind abwe- 
send. Meditation ist somit ein 
erhabener Kurzurlaub für das 
Gehirn — und? Und wir kommen 
mit unserem Wesen in Kontakt. 
Mit unserer Essenz. Sogar mit 
dem Formlosen. Dem Göttlichen. 
qUber Meditation lassen sich 
diese drei Frequenzbereiche im 
Gehirn aktivieren: Gamma-, 
Alpha- und Thetawellen. Beta 
und Delta nicht. Deltawellen 
treten nur auf, während wir tief 
schlafen. Das bestátigt, dass sich 
Schlaf und Meditation unterschei- 
den. 


FAZIT: 

Meditation ist ein Gesund- und 
Jungbrunnen für unser Gehirn. 
Sie kann die kreativen Gamma- 
wellen aktivieren, den Flow der 
Alphawellen und den wundersa- 
men Tag-Traum der Thetawellen. 
Darüber hinaus verbindet sie uns 
mit dem Göttlichen in uns. 
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WIDDER 


Widder 


21. März - 


20. April 


Glückliche Fügungen, Geradlinigkeit, Gemeinsamkeit erkunden 


Planeten-Einflüsse 2022 


Wohltäter Jupiter stellt sich in diesem Jahr für längere 
Zeit direkt an Ihre Seite. Sie bekommen ein verlockendes 
Angebot nach dem anderen. In der Liebe finden Sie (end- 
lich) das große Glück. Lehrmeister Saturn unterstützt Sie 
ganz pragmatisch beim Aufbau eines soliden Netzwerks. 
Freundschaften vertiefen sich, weil auch Sie verlässlich und 
geradlinig agieren. Reformationsplanet Uranus lässt Sie al- 
lein. Ebenso hält es Neptun. Einerseits geht es Ihnen nun 
vielleicht manchmal zu langsam. Dafür können Sie Ihre Ziele 
ohne größere Störungen erreichen. Transformator Pluto 
setzt Sie gehörig unter Druck. Lassen Sie sich nicht provozie- 
ren. Mars schenkt die Erkenntnis, wie viel leichter sich Ar- 
beit im Team erledigen lässt. Venus sorgt für verliebte 
Wochen, kann aber auch einiges Durcheinander anrichten. 
Mit Merkur geht es quasi ständig auf und ab: Mal schlagen 
Ihre Ideen voll ein, dann verfallen Sie wieder in hektische 
Besserwisserei. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Die Aufstellung Ihrer alljährlich gefassten guten Vor- 
sätze, lieber Widder, zeichnet sich meist durch eine gewisse 
Einseitigkeit aus. Zum einen fangen die angepeilten Vor- 
haben meist mit dem Wort „ich“ an. Zum anderen geht es 


Ihnen doch bei allem vorwiegend um einen kurzfristigen 
Kick, einen schnellen Sieg, um Gewinn und Ihre Karriere. 
Versuchen Sie doch einmal Ihre - ohnehin eher überschau- 
bar kurze - Liste ein wenig zu modifizieren. Tauschen Sie 
das Personalpronomen „ich“ gegen ein erweiterndes „wir“ 
aus. Das lässt eine ganz andere Perspektive zu. Sie bekom- 
men einen Rundumblick, müssen nicht alles allein schaffen, 
sondern dürfen sich durchaus Unterstützung holen. Gut, die 
Lorbeeren heimsen Sie nicht mehr allein ein. Aber Sie ge- 
winnen dennoch — Freunde zum Beispiel oder loyale Mit- 
arbeiter. In modernen Firmen ist ein kollegialer Führungsstil 
zudem das Ticket zum Erfolg. Weil man erkannt hat, dass 
motivierte Menschen leistungsfähiger, effizienter und zufrie- 
dener sind. So gewinnen Sie auch das Rennen gegen die 
Konkurrenz und dürfen sich nach der Beförderung vergnügt 
und zu Recht stolz auf die eigene Schulter klopfen. 

Für Aufregung und Abwechslung sorgt schließlich kör- 
perliche Aktivität. Betreiben Sie am besten Mannschafts- 
sport. Da lernen Sie ganz nebenbei, wie wichtig Teamgeist 
ist, und können sich regelmäßig so richtig auspowern. 
Womit Sie den wie immer fehlenden Punkt Ihrer Liste abha- 
ken können: Sie tun damit auch etwas für die Gesundheit. 


Astrolog. Beratungen: Michael Allgeier, Astro-Kolleg Allgeier, Tel. 08192-998332, www.allgeier-astrologie.de 
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STIER 


Stier 


21. April - 20. Mai 


Ausschläge zu beiden Seiten: Liebesglück und Stress im Job 


Planeten-Einflüsse 2022 


Alle persönlichen Beziehungen vertiefen sich dank Wohl- 
täter Jupiter. Sie finden immer jemanden, der gern Zeit mit 
Ihnen verbringt. Lehrmeister Saturn erteilt Ihnen im berufli- 
chen Umfeld die eine oder andere Lektion. Betrachten Sie es 
als Fingerzeig für eine Zukunft, in der es wieder besser läuft. 
Auffordernd schaltet sich auch Reformator Uranus ein: Er be- 
steht auf Veränderung und setzt Sie gehörig unter Druck. 
Neptun stärkt Ihr Mitgefühl. Sie können es nicht ertragen, 
andere leiden zu sehen, und bieten selbstlos Hilfe an. Pluto 
erweist sich als Kraftquelle und spornt Sie aufmunternd an, 
mehr aus sich zu machen. Mars steuert seinen Teil immer 
wieder einmal bei, zieht sich aber in der zweiten Jahreshälfte 
komplett zurück. Venus meint es ausgesprochen gut mit 
Ihnen. Vor allem Ende Mai bis Ende Juni heißt die Devise: 
Wünsch dir was. Dank Merkur sind Sie nie um die passenden 
Worte verlegen. Reden hilft in diesem Jahr sehr. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Wenn Sie ehrlich sind, steht auf der Liste Ihrer guten Vor- 
sätze doch meist dasselbe wie im vergangenen Jahr. Sie 
schätzen einfach das Bewährte, möchten bewahren, hegen 
und pflegen. Sei es Ihre Liebesbeziehung, die Stärkung der 
familiären Bande oder das Engagement für eine bessere Um- 
welt. Die gute Nachricht lautet: Keinen dieser lieb gewonne- 
nen Punkte müssen Sie streichen. Doch dürfen Sie Ihre 


Vorsätze um ein paar neue Vorhaben ergänzen. In diesem 
Jahr gehört zum Beispiel dazu, sich ehrlich mit sich selbst 
auseinanderzusetzen. Was möchten Sie erreichen? Was fehlt 
Ihnen, um ans Ziel zu kommen? Hören Sie sich Rückmeldun- 
gen einfach offen an. Sie müssen nicht sofort darauf reagie- 
ren. Es genügt, das Gesagte wertfrei aufzunehmen und in 
Ruhe zu überprüfen. Kritik kann auch sehr konstruktiv sein. 
Sprechen Sie mit Ihren Vertrauten, dem Partner, der Part- 
nerin und lieben Freunden über das, was Ihnen im Kopf 
herum geht. 

Ein weiterer Punkt auf der Liste der Neuerungen lautet: 
Fragen stellen. Wer fragt, bekundet Interesse. Außerdem las- 
sen sich durch gezielte Nachfragen Missverständnisse ver- 
meiden. Für Sie, lieber Stier, ermóglichen Fragen mehr 
Flexibilität im Denken und Handeln. Und als Letztes sollten 
Sie noch den Posten Anerkennung notieren. Anerkennung, 
die Sie anderen zollen. Den Menschen, die Ihnen selbstlos 
helfen, die Sie unterstützen, ohne eine Gegenleistung zu er- 
warten, und die Sie lieben — so wie Sie sind. 


ZWILLINGE 


Zwillinge 


21. Mai - 21. Juni 


Top-Kondition, Wagemut, Liebesfreuden und gute Freunde 


Planeten-Einflüsse 2022 


Glücksplanet Jupiter verführt zu großen Plänen. Nicht 
alle davon sind machbar, einige sogar völlig haltlos. Dabei 
sind Sie in Sachen Ausdauer und Konzentration dank wohl- 
wollendem Saturn hervorragend aufgestellt. Zum Glück 
handeln Sie nüchtern und haken Niederlagen als Erfahrung 
ab. Auf Uranus müssen Sie leider verzichten. Schade, die 
kleinen Fluchten täten Ihnen ganz gut. Ebenso glänzt Pluto 
weiterhin mit Abwesenheit. Das schenkt Ihnen viel Freiheit 
und verschont Sie vor einengenden Menschen. Wege ab- 
seits der Realität möchte Ihnen Neptun schmackhaft ma- 
chen. Bleiben Sie lieber standhaft, sonst gelten Sie schnell 
als sonderbar. Mit Mars sind Sie nicht zu bremsen. Für das 
Erreichen Ihrer Ziele ist Ihnen keine Arbeit zu schwer. Ach- 
ten Sie auf die Gesundheit, dann wird vieles gelingen. Venus 
lässt die Lebensfreude nicht zu kurz kommen. Feiern Sie die 
Feste, wie sie fallen. Stets am Puls der Zeit sind Sie dank 
Merkur, der Sie immer wieder auf Trab hält. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Einer der ersten guten Vorsätze für dieses Jahr besteht 
darin, die Liste der Vorhaben drastisch zu kürzen. Wenn Sie 
nicht wissen, wie Sie dabei vorgehen sollen, streichen Sie 
doch einfach jede dritte, oder noch besser, jede zweite 
Zeile. Sie werden sehen, es bleibt noch genug übrig an Din- 
gen, die Sie alle unbedingt und sofort umsetzen wollen. 
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Klüger wäre es allerdings, wenn Sie dabei etwas konstrukti- 
ver vorgingen und selbstbestimmt eine Entscheidung tref- 
fen. Bewerten Sie die wahnsinnig wichtigen Aktivitäten 
nach einem Punktesystem, das Kriterien wie Kosten, Mach- 
barkeit, Dringlichkeit oder Ähnliches berücksichtigt. Oder 
nehmen Sie sich die Zeit, in Ruhe darüber nachzudenken 
und in sich hineinzuhören. Hört sich für einen Zwilling ver- 
zwickt an, aber probieren Sie es doch einmal aus. Woran 
hätten Sie wirklich Freude? Was gibt es in Ihrer unmittel- 
baren Umgebung an hochinteressanten Lokalitäten, die Sie 
noch nicht kennen? Welches Hobby reißt Sie regelrecht vom 
Hocker, selbst wenn es in den Augen anderer wenig spekta- 
kulär ist, nichts kostet oder vielleicht sogar als langweilig 
verrufen ist, wie das Sammeln kleiner Münzen unterschiedli- 
cher ausländischer Währung. Mit dieser Methode schaffen 
Sie sich Freiraum und werfen Ballast ab. 

Weniger ist mehr, sollte Ihre Devise im kommenden Jahr 
sein. Langsam statt schnell sollte Ihr Tempo sein. Sie werden 
überrascht sein, wie viel Spaß Sie dabei haben, und die Hek- 
tik der Vergangenheit ganz sicher nicht vermissen. 
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KREBS 


Krebs 


22. Juni - 22. Juli 


Lebensfreude, Selbstvertrauen, Krisen bewáltigen 


Planeten-Einflüsse 2022 


Mit Jupiter hält das Glück Einzug in Ihr Leben. Dank Zu- 
versicht und dem Glauben an sich selbst erreichen Sie Gro- 
fes. Karma-Planet Saturn hält sich weiterhin von Ihnen fern. 
Ob dies ein Grund zur Freude ist, wird sich erst noch zeigen. 
Dank Uranus nimmt Ihr Leben Fahrt auf. Sie haben tausend 
tolle Ideen und rennen damit bei Ihren Freunden und Kolle- 
gen offene Türen ein. Gleichzeitig bekommt Ihre Seele Flü- 
gel dank der Hilfe von Neptun. Sie finden Wege, Ihre 
Gefühle auszudrücken. In Beziehungen wird es aber auch 
kritisch. Pluto sorgt für den Tropfen, der das Fass zum Über- 
laufen bringt. So geht es einfach nicht weiter. Mars bemüht 
sich in der ersten Jahreshálfte noch, Ihnen hilfreich bei- 
zuspringen, ehe er Sie dann doch im Stich lásst. Auf Venus 
dagegen ist Verlass. Sie beschenkt Sie mit Glück und Har- 
monie mit den Mitmenschen — vorausgesetzt, Sie leisten 
Ihren Beitrag dazu. Merkur zeigt sich wankelmütig. Nutzen 
Sie die guten Phasen, das bringt Ihnen einen gewissen Vor- 
sprung. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Wenn Sie die Liste Ihrer Vorhaben prüfen, kónnte Ihnen 
eine gewisse Diskrepanz auffallen. Selbstverwirklichung 
steht ganz oben, dazu Punkte, wie mehr aus sich zu ma- 
chen, sich ein kreatives Hobby zuzulegen, mit Ideen nicht 
länger hinter dem Berg zu halten. Das alles sind hervor- 


ragende Zielsetzungen, dienen sie doch dazu, Ihnen zu 
mehr Selbstvertrauen zu verhelfen. Wer sich seiner selbst 
bewusst ist und sich wertschätzt, ist unabhängig und frei 
von der Meinung und der Zuwendung durch andere, ins- 
besondere den Partner und die Familie. Damit halten Sie 
auch den alten Gegner Eifersucht in Schach. 

Auf der anderen Seite entdecken Sie aber auch, wie 
wichtig Ihnen Ihre Beziehungen sind, und so nehmen Sie 
sich vor, mehr dafür zu tun. Oft genügen schon kleine Ges- 
ten. Hóren Sie zu, statt von Ihren eigenen Befindlichkeiten 
zu berichten. Stellen Sie Fragen, das signalisiert Interesse. 
Niemand erwartet von Ihnen, dass Sie den Ratgeber spielen, 
aber kleine, förderliche Vorschläge sind erlaubt. Damit ent- 
wickeln Sie mit dem Partner, der Partnerin etwas Gemein- 
sames. Sie ziehen an einem Strang. Ihre Beziehung ist ein 
Team — und beide sind gleichberechtigte Team-Mitglieder. 
Die Menschen in Ihrem Umfeld wissen Ihre Aufmerksamkeit 
zu schátzen und revanchieren sich mit Vertrauen und der 
Lust, Zeit mit Ihnen zu verbringen. So gelingt es Ihnen, 
beide Interessenslagen unter einen Hut zu bringen. Ihr 
Leben wird erfüllt durch selbstbestimmtes Handeln und 
echte Beziehungen, die Spaf$ machen. 


LÖWE 


Lowe 
73. Juli? 23 August 


Glück und Spannungen liegen nahe beieinander 


Planeten-Einflüsse 2022 


Die Glückspilze in diesem Jahr sind eindeutig die Juli- 
Löwen. Denn Jupiter, der Wohltäter, steht Ihnen einige Zeit 
mit seinem Optimismus und glücklichen Zufällen unterstüt- 
zend zur Seite. Nutzen Sie diese Jupiter-Energie vor allem 
von Mitte Mai bis Ende Oktober und wieder ab 20. Dezem- 
ber, wenn er günstig zu Ihnen im Widder verweilt. Erfüllen 
Sie sich dabei den einen und den anderen Wunsch. Die 
meisten August-Löwen sollten sich auf Veränderungen 
durch die Spannungen mit Saturn und Uranus einstellen. 
Wo sind diese notwendig, ohne gleich alles überstürzt um- 
zukrempeln? Das kann sich besonders in den Beziehungen 
und Finanzen bemerkbar machen. Bleiben Sie ruhig, be- 
scheiden, vermeiden Sie Streit und lassen Sie sich auf neue 
Begegnungen ohne Bewertungen ein, dann kann sich alles 
als richtig erweisen. Von Ende Mai bis Anfang Juli schenkt 
Mars den Löwe-Geborenen besonders viel Kraft und 
Schwung. Von Neptun und Pluto bekommen alle Löwinnen 
und Löwen nichts zu spüren. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Mit Mars besitzen Sie gleich zu Beginn des Jahres viel 
Elan, das Sie nutzen sollten. Kurz danach ist allerdings ein 
wenig der Wurm drin und es dauert bis Anfang Mai, bis sich 
die Liebesgöttin Venus von ihrer schönen Seite zeigen kann 
und Ihnen den Frühling versüßt. Auch Jupiter ist dann in 
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einer günstigen Position für Sie. Er befindet sich vom 11. 
Mai bis 28. Oktober und dann wieder ab 20. Dezember im 
Widder und greift vor allem den Juli-Löwen erfolgreich 
unter die Arme. Nur ab 28. Juli, wenn er rückläufig wird, 
sollten Sie keine teuren Anschaffungen tätigen. Kommuni- 
kationsplanet Merkur wird viermal rückläufig, und zwar vom 
14. Januar bis 4. Februar, vom 10. Mai bis 3. Juni, vom 10. 
September bis 2. Oktober und ab 29. Dezember. Besonders 
aufpassen sollten Sie bei Merkur im Wassermann vom 14. 
bis 26. Januar. Unterzeichnen Sie keine wichtigen Verträge. 
Meistens steht Merkur aber vorteilhaft in den Zwillingen. 
Vermeiden Sie im Sommer große Aufregungen, wenn Mars 
einige August-Geborene herausfordert. Der Herbst bringt 
mehr Leichtigkeit. 


VISIONEN 


JUNGFRAU 


Jungfrau 
24. August - 23. September 


Eine wunderbare erste Jahreshälfte 


Planeten-Einflüsse 2022 


Vor allem in der ersten Jahreshälfte unterstützt Jupiter 
Ihr Beziehungs- und Liebesleben aus den Fischen heraus, 
wo er Ihnen direkt gegenübersteht. Das bringt Glück in 
Ihren Kontakten sowie Begegnungen und lässt die Hoch- 
zeitsglocken erklingen. Mars und Venus verbinden sich, 
noch bevor der Frühling beginnt, und verstärken Ihre leiden- 
schaftlichen Gefühle. Mit Venus, die oft eng an Ihrer Seite 
verweilt, sollten Singles fündig werden und auch Paare noch 
mehr zueinanderfinden. Von Ende Januar bis Anfang März 
spendet Mars allen Jungfrauen viel Energie. Ab 20. August 
sorgt er eher für Anspannungen. Uranus steht günstig und 
verleiht Ihnen geistige Flügel und reichlich Rückenwind für 
neue Vorhaben, bevor er im Sommer rückläufig wird. Pluto 
stärkt zusätzlich Ihre Einflussnahme, und Saturn hält sich 
komplett raus. So lässt es sich erfrischend und frei leben. 
Nur Neptun sorgt für zu viele Träumereien, und Merkur 
nervt zwischendurch mit Unklarheiten. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Mit Pluto, der immer noch im Steinbock verweilt, kón- 
nen Sie Ihre Vorhaben in diesem Jahr gut verwirklichen. 
Dabei kónnen besonders die Jungfrauen um den 20.9. mit 
einem Persónlichkeitswandel rechnen. Alte Ängste gehören 
der Vergangenheit an. Vor Neptun müssen Sie aufpassen: 
Dieser verwirrt Sie eigentlich nur, kann Táuschungen hervor- 


bringen und macht Sie oft vertráumt und müde; die Daten 
vom 13. bis 18.9. sollten stets für ausreichend Schlaf sor- 
gen. Ansonsten hált Sie bis Mitte August Überraschungspla- 
net Uranus geistig munter und frisch. Durch ihn bekommen 
vor allem die Daten vom 3. bis 12.9. die Móglichkeit, Ihre 
Lebensumstände zu verbessern. Saturn lässt Sie vollkommen 
in Ruhe, dafür unterstützt Sie Jupiter vor allem in Ihren Be- 
gegnungen und Beziehungen. Heirat nicht ausgeschlossen. 
Schóne Geschenke verteilt er bereits Mitte Februar, Mitte 
April und Anfang Mai. Somit sollte sich die erste Jahres- 
hálfte als lohnend erweisen. Das bekráftigt auch Mars, der 
von Mitte Februar bis Mitte Márz anregende Momente in 
der Liebe verspricht und Sie im Hochsommer bestmóglich 
motiviert. Danach bewegt er sich nur noch in den Zwillingen 
und verstärkt damit Ihre Ungeduld. Einige Male versucht er, 
Sie zu animieren, sich in anderen Welten zu verlieren oder 
sich nur für andere zu verausgaben. Lassen Sie es nicht dazu 
kommen. Am besten suchen Sie immer wieder nach Ent- 
spannung und Ruhe. 

Die Venus ermóglicht bis Anfang Márz viele schóne und 
liebevolle Kontakte, die ein fórderliches Potenzial beinhalten. 
Zusammen mit Mars kann sich etwas ernsthaft von Mitte Fe- 
bruar bis Anfang Márz ergeben. Merkur wird viermal rück- 
läufig und beansprucht nur im Frühjahr ihre Nerven, wenn er 
quer zu Ihrer Sonne steht. Legen Sie unbedingt des Öfteren 
geistige Pausen ein, denn 2022 wird für Sie sehr lebendig. 


WAAGE 


Waage 


24. September - 23. Oktober 


Machen Sie sich frei von den Erwartungen anderer 


Planeten-Einflüsse 2022 


In diesem Jahr sorgt Ihr zauberhafter Leitstern Venus, 
die sich aufgrund ihrer Rückläufigkeit lange im Steinbock 
aufhält, leider für Turbulenzen in der Liebe und bei den Fi- 
nanzen. Die Themen Wertschätzung und Selbstliebe sind 
angesprochen. Pluto triggert Machtkämpfe und Verlust- 
ängste. Förderlich ist aber Saturn, der den mittleren Daten 
den Rücken stärkt. Fleißig basteln Sie an Ihrer Karriere oder 
bilden sich beruflich weiter und kreieren Ihre Zukunft. Einen 
traumhaften Sommer genießen die Waagen bis 3.10. dank 
Jupiter im Widder. Vielleicht sind Sie ein wenig unvernünf- 
tig, aber gefühlt glücklich. Eine neue Liebe könnte der 
Grund für Ihre Euphorie sein. Ende August beginnt Ihre 
lange und starke Powerphase, wenn Mars in die Zwillinge 
wechselt. Mit Klugheit, Taktik, Team- und Networking errei- 
chen Sie in Lichtgeschwindigkeit Ihre Ziele. Ende Oktober 
wird Mars aber rückläufig. Da sollten Sie nichts Neues be- 
ginnen, sondern Ihre Position ausbauen. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Nur mit schönen Worten, Diplomatie und Nettigkeit 
werden Sie in diesem Jahr nicht weit kommen. Versuchen 
Sie es erst gar nicht. Sie sollten öfter Kante zeigen und we- 
niger faule Kompromisse eingehen. In der Beziehung gilt 
das ganz besonders. Fordern Sie die Wertschätzung ein, die 
Ihnen zusteht. Wer immer nur gibt, der ist irgendwann aus- 
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gelaugt und pleite. Das kónnte den letzten Daten so gehen, 
die unter dem Einfluss von Pluto stehen, wenn Sie nicht auf- 
passen. Finanziell sollten Sie zu Jahresbeginn den Gürtel 
enger schnallen und nicht Ihre Ressourcen plündern. Die 
Waagen bis 3.10. erleben aber einen Liebessommer mit viel 
Leidenschaft. Jupiter sorgt für Begegnungen und Herzflat- 
tern. Genießen Sie diese schöne Energie, lassen Sie sich aber 
nicht zu Exzessen oder unnótigen Risiken verleiten. Chan- 
cen, die sich bieten, sollten Sie aber ergreifen. Halt und Si- 
cherheit vermittelt der starke Saturn. Beruflich sind 
Karrieresprünge móglich, übernehmen Sie die Verantwor- 
tung für ein Team oder gründen Sie eine Firma. Basteln Sie 
an Ihrer Zukunft. Vielleicht móchten Sie noch mal die Schul- 
bank drücken und sich weiterbilden. Nur zu! 

Ein großes Plus für die Gesundheit und Leistungsfähig- 
keit ist der starke Mars ab Ende August. Bringen Sie vollen 
Einsatz und geben Sie Gas. Wenn Mars Ende Oktober rück- 
läufig wird, legt er aber den Rückwärtsgang ein. Da sollten 
auch Sie entschleunigen. Vollenden Sie Arbeiten und bauen 
Sie Ihre Position aus. Fangen Sie aber nichts Neues an. Pro- 
jekte kommen nicht gut voran. 


VISIONEN 


SKORPION 


Skorpion 


24. Oktober - 22. November 


Dank Jupiter wird am Ende alles gut 


Planeten-Einflüsse 2022 


Jupiter hält seine schützende Hand über Sie und stärkt 
Ihr Urvertrauen ins Leben, deshalb kann trotz des schwieri- 
gen Saturns und des unberechenbaren Uranus in diesem 
Jahr vieles glücken. Besonders schön zeigt sich die Liebe. 
Venus verwöhnt Sie mit vielen und langen Glücksphasen. 
Die mittleren Daten stehen im Kreuzfeuer von Saturn und 
Uranus, was Mitte September bis Mitte Oktober für Druck 
sorgt. Saturn setzt Ihnen Grenzen. Laden Sie sich nicht zu 
viel auf und achten Sie auf Ihre Gesundheit. Uranus bewirkt 
Umbrüche und Trennungen. Da ist Flexibilität gefragt, die 
Ihnen als Skorpion nicht leichtfällt. Neptun berührt den 12. 
bis 18.11. und wirkt zeitweise mit Jupiter zusammen: Ihre 
Kreativität, Heilkraft und Spiritualität werden gestärkt — 
schön für alle, die in einem helfenden oder künstlerischen 
Beruf tätig sind. Aber auch die Liebe fühlt sich magisch an. 
Herrscher Pluto kann bei den letzten Daten für einen Zu- 
wachs an Geld und Einfluss sorgen. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Wenn Sie sich auf Neues einlassen, öfter mal auf Ihr 
Glück und Ihren Instinkt vertrauen, lässt sich vieles bewir- 
ken. Jupiter ist Ihr Schutzengel und Glücksgarant. Er sorgt 
auch in Krisenzeiten für gute Lösungen und Hilfe. Jupiter 
und Neptun lassen die Liebe im April erstrahlen, vielleicht 
finden Sie sogar Ihren Herzensmenschen; wenn Sie bereits 


Ішегі sind, spüren Sie eine tiefe Verbundenheit mit dem Part- 
ner. Bei den letzten Daten klingelt es in der Kasse, wenn Ju- 
piter ein Sextil zu Pluto bildet. Da lohnt es sich, zu 
investieren, zu verkaufen oder den Chef um eine Lohnerhö- 
hung zu bitten. Die mittleren Daten sind aufgefordert, 
mutig etwas zu verändern, Altes loszulassen, Neues zuzulas- 
sen und Hürden zu nehmen. Das fällt Ihnen nicht leicht, ist 
aber wichtig. Auch dabei hilft Ihnen Jupiter, es kann aber 
zeitweise dennoch anstrengend für Sie werden. Saturn 
schwächt die Gesundheit. Sie sollten auf Ihre Ernährung 
achten und zur Vorsorge gehen. Beruflich steht vielleicht ein 
Wechsel an, Beziehungen werden geprüft. Mitte September 
bis Mitte Oktober könnten Sie sich ausgepowert fühlen. 
Gönnen Sie sich Ruhe oder einen Urlaub. 

Merkur unterstützt Sie 2022 nach besten Kräften. Sie 
können perfekt planen und beruflich einiges auf den Weg 
bringen. Im März und Juli fällt es Ihnen leicht, auf andere 
einzugehen und Freunde zu gewinnen. Kritisch wirkt sich 
der Wassermann- und Stier-Merkur aus, vor allem während 
der Rückläufigkeit. Da Mars Sie nur bis 20. August stärkt, 
sollten Sie Projekte oder Wettkämpfe bis dahin terminieren. 
Wenn er ab 30. Oktober bis Jahresende rückläufig wird, 
kommt vieles zum Stillstand. 


SCHÜTZE 


Schütze 


23. November - 21. Dezember 


Leben Sie Ihre Ideale und bleiben Sie bodenständig 


Planeten-Einflüsse 2022 


Im Jupiter-Jahr sind die Schützen in ihrem Element. Ihr 
Herrscher hat das ganze Jahr über Einfluss und zeitweise 
scheint das Glück sogar grenzenlos. Genau das könnte aber 
zum Problem werden, nämlich wenn Sie die Bodenhaftung 
verlieren. Dann stehen Sie am Ende dieses wundervollen 
Jahres mit leeren Händen da. Strengen Sie sich an und erar- 
beiten Sie sich mit Fleiß und Engagement dauerhaftes Glück 
und ein Fundament für die Zukunft, dazu rät Ihnen auch Sa- 
turn im Wassermann. Neptun quer zur Sonne schwächt bei 
einigen Daten die Abgrenzung. Für Sie ist ein gesunder Le- 
benswandel essenziell. Neptun verleitet dazu, sich in Schein- 
welten oder Süchten zu verlieren. Kritisch wirkt sich zudem 
der Zwillinge-Mars ab Ende August aus. Er fördert Konflikte, 
Überforderung, Stress und macht anfällig für Unfälle und In- 
fektionen. Ab Ende Oktober ist er bis Jahresende rückläufig. 
Entschleunigung und Achtsamkeit sind nötig, um gut durch 
diese Zeit zu kommen. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Mit 12 Monaten Jupiter-Glück, dem Jupiter-Uranus-, Ju- 
piter-Neptun- und Jupiter-Pluto-Aspekt schweben Sie 2022 
zeitweise über den Dingen und sind im Glücksrausch. Die 
Stimmung ist toll, kann Sie unter Fische-Jupiter aber auf Ab- 
wege führen, wenn Sie zu euphorisch werden oder sich trei- 
ben lassen. Pflegen Sie einen gesunden Lebensstil. Mit 
Augenmaß und Fleiß lässt sich viel Gutes bewirken. Auf der 
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Erfolgswelle schweben die Schützen bis 2.12. Packen Sie es 
an, trauen Sie sich und verwirklichen Sie sich. Denken Sie 
aber nicht, dass Ihnen alles in den Schoß fällt. Gehen Sie 
Wichtiges in der ersten Jahreshälfte an, danach kann Mars 
für Verwirrung, Konflikte oder Missverständnisse sorgen. 
Bleiben Sie ehrlich, realistisch und fokussiert, vor allem 
wenn Mars rückläufig ist oder in Spannung zu Neptun steht. 
Da sollten Sie nichts forcieren. 

Zum Glück hilft Ihnen der starke Saturn. Er sorgt für 
Struktur und Abgrenzung, die Sie im kommenden Jahr drin- 
gend brauchen. Ziehen Sie Jobwechsel und Weiterbildungen 
in Betracht. Auch für ein Sabbatical wäre die Zeit perfekt. 
Venus schenkt Ihnen viel Liebe, Sie könnten ins Schwärmen 
geraten und sich unsterblich verlieben. Genießen Sie den 
Moment; ob die Liebe echt ist, merken Sie erst viel später. 

Bei Planungen kommt es auf Ihr Timing an. Achten Sie 
auf den rückläufigen Merkur. In den Zwillingen und der 
Jungfrau steht er kritisch und kann Pläne durchkreuzen. Der 
Fische-Merkur geht oft mit Lügen und Betrug einher. Ma- 
chen Sie einen Fakten-Check, bevor Sie etwas eintüten, und 
klären Sie, wer die Kosten für ein Projekt trägt. Schulden 
gehen zu Ihren Lasten. 


VISIONEN 


STEINBOCK 


Steinbock 


22. Dezember - 20. Januar 


Wunderbare Liebessterne und berufliche Neuorientierung 


Planeten-Einflüsse 2022 


In diesem Jahr sollten Sie sich vermehrt den schönen Sei- 
ten des Lebens widmen, denn Venus hält sich ungewöhnlich 
lange im Steinbock auf und sorgt für Liebesglück. Sie verspü- 
ren einen großen Drang, sich zu binden, und erleben viel- 
leicht sogar ein Revival, weil eine frühere Beziehung oder 
Freundschaft wieder aufflammt. Da Venus auch die Finanzen 
regiert, gelingt es Ihnen, sich abzusichern und gute Einkünfte 
zu generieren. Jupiter überschüttet Sie mit Freude, Glück und 
Chancen; in Verbindung mit Pluto bringt er Ihnen Reichtü- 
mer. Mit einer gründlichen Planung und Weitblick können 
Sie dank Merkur in den Erdzeichen neue berufliche Ziele an- 
visieren. Dies würde auch Uranus unterstützen, der sie zu 
Veränderungen und Neuanfängen anspornt. Zufriedenheit 
und Glück finden Sie aber nicht nur durch materiellen Reich- 
tum, sondern durch die Liebe. Neptun fördert in Verbindung 
mit Jupiter jetzt Ihre geistige und spirituelle Entwicklung und 
die Nächstenliebe. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Herrscher Saturn ist im kommenden Jahr abwesend, 
dafür steht Ihnen aber Wohltäter Jupiter zur Seite. Sie errei- 
chen also vieles nicht durch harte Arbeit und Disziplin, son- 
dern indem Sie auf Ihr Glück vertrauen. Finanziell ist vor 
allem die dritte Dekade im Aufwind. Strahlend hell leuchtet 
der Liebesstern Venus für Sie. Da wäre es doch schade, sich 


hinter dem Schreibtisch oder dem Computer zu verstecken. 
Gehen Sie unter Menschen und suchen Sie den Kontakt. Ihr 
Herzensmensch könnte unversehens vor Ihnen stehen. Öff- 
nen Sie Ihr Herz. Genießen Sie Ihre Freizeit und nutzen Sie 
kulturelle Angebote, widmen Sie sich mal den schönen Sei- 
ten des Lebens, ohne gleich ein schlechtes Gewissen zu 
haben. 

Geistig sind Sie auf der Höhe, können Pläne verwirk- 
lichen. Bilden Sie sich weiter! Wenn Merkur in der Waage 
rückläufig ist, vom 10. September bis 23. September, sollten 
Sie nichts Wichtiges entscheiden und keine faulen Kompro- 
misse eingehen. Jupiter in den Fischen stärkt Ihre Spiritualität 
und unterstützt Sie bei der Sinnsuche und Weiterentwick- 
lung. Der Glaube kann jetzt Berge versetzen. 

Unter dem Widder-Jupiter gilt es, mit Augenmaß zu han- 
deln und Risiken abzuwägen. 2022 ist es sowieso weniger 
die Tat, die Sie voranbringt, sondern eher Taktik und Ihre 
Spürnase für lukrative Geschäfte. Jupiter aktiviert Uranus, 
Neptun und Pluto. Das sind geniale Glücksaspekte, die nur 
selten auftreten. Gehen Sie neue Wege, vertrauen Sie Ihrem 
Instinkt und lösen Sie sich von allem, was Ihrem Glück im 
Weg steht. 


WASSERMANN 


Wassermann 


21. Januar - 19. Februar 


Sie wachsen über sich hinaus und lernen dazu 


Planeten-Einflüsse 2022 


Die Glückspilze im kommenden Jahr sind die Wasser- 
männer der 1. Dekade, denn Sie werden von Wohltäter Jupi- 
ter begünstigt. Saturn konfrontiert die mittleren Geburtstage 
2022 mit Grenzen. Wie eine Zerreißprobe kann sich das an- 
fühlen, wenn er in Spannung zu Ihrem Herrscher Uranus 
steht, was zeitweise der Fall sein wird. Da ist es wichtig, Al- 
tes und Neues, Freiheit und Verantwortung in eine Balance 
zu bringen. Radikale Umbrüche gilt es zu vermeiden. Achten 
Sie auf Ihre Gesundheit, schaffen Sie sich tragende Struktu- 
ren und erledigen Sie Ihre Pflichten mit Hingabe. So können 
Sie viel erreichen und über sich hinauswachsen. Eine große 
Hilfe ist zudem Powerplanet Mars, der sich Ihnen fast das 
ganze Jahr zur Seite stellt und Ihre Tatkraft, Vitalität und 
Durchsetzungsfähigkeit stärkt. Ab Ende August befindet er 
sich bis Jahresende in den Zwillingen, wo er clevere Lösun- 
gen findet, Kontakte knüpft und Weiterbildung fördert. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Herrscher Uranus sorgt im Stier weiterhin für Unruhe und 
Umbrüche in der Familie, der Gesellschaft, in Beziehungen 
und beim Geld. Sie sind als Wassermann mit dem Zeitgeist 
eng verbunden, und die Welt ist nun mal gerade im Um- 
bruch. Von Mitte September bis Mitte Oktober spüren Sie 
nochmals das Saturn-Uranus-Quadrat in Form von Unruhe 
und Druck, aber dann ist der Spuk auch vorbei. Die 1. Deka- 
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de wird in diesem Jahr sogar vom Glück verwöhnt. Von Mit- 
te Mai bis Ende Oktober und ab 20. Dezember haben Sie 
dank Jupiter eine Glückssträhne und vieles kann gelingen. 
Werden Sie aktiv, dann stellt sich schnell der Erfolg ein. Zau- 
berhaft zeigt sich die Liebe, im Mai oder Juni könnte es fun- 
ken. 

Mit angezogener Handbremse fahren aber die mittleren 
Daten: Saturn prüft Sie, verzögert vieles und kann auf die 
Stimmung drücken. Überfordern Sie sich nicht, backen Sie 
lieber kleine Brötchen und legen Sie sich nicht mit Autoritä- 
ten an. Sie sollten Ballast abwerfen und sich um Ihre Ge- 
sundheit kümmern. Selbstfürsorge und Ruhe sind wichtig. 
Mit Geduld und Disziplin erreichen Sie Ihre Ziele und wach- 
sen über sich hinaus. Mars und Merkur unterstützen alle Da- 
ten nach Kráften. Der starke Mars schenkt Vitalitát und Tat- 
kraft. Pläne lassen sich realisieren. 

Bauen Sie zudem auf Ihre technischen und genialen 
kommunikativen Fähigkeiten. Der rückläufige Mars ab 30. 
Oktober verlangsamt bis Jahresende aber vieles und fordert 
Ihre Geduld heraus. Setzen Sie auf Teamwork, vertiefen Sie 
Ihr Wissen und prüfen Sie Alternativen. Viele Wege führen 
ans Ziel. Finden Sie heraus, welches Ihr persönlicher Weg ist. 


VISIONEN 


FISCHE 


Fische 


20. Februar - 20. März 


Das Glück genießen, aber nicht abheben 


Planeten-Einflüsse 2022 


Sie schwimmen dank Wohltäter Jupiter im eigenen Zei- 
chen auf der Erfolgswelle und verspüren eine neue Leichtig- 
keit. Vieles fällt Ihnen zu, in der Liebe und finanziell sind Sie 
besonders im April und Mai im Aufwind. Überwinden Sie 
aber Ihre typische Passivität und werden Sie aktiv. Nehmen 
Sie Ihr Glück in die Hand. Zeichenherrscher Neptun verstärkt 
Ihre spirituelle und mediale Seite. Sie hören jetzt wortwört- 
lich das Gras wachsen und haben Vorahnungen. Wichtig ist 
unter Neptun aber die Abgrenzung. Lassen Sie sich nicht be- 
einflussen, sondern bleiben Sie fokussiert und klar. Der 
starke, unterstützende Pluto-Einfluss kann Ihnen einen Kar- 
riereschub und finanziell Gewinne bringen. Ihre Leistung 
wird honoriert und Sie gewinnen an Einfluss. Kritisch zeigt 
sich ab Ende August Powerplanet Mars. Jetzt beginnt eine 
geschäftige, stressige Zeit. Achten Sie darauf, wofür Sie Ihre 
Energie einsetzen, und verzetteln Sie sich nicht. Eine solide 
Planung gibt Ihnen Rückhalt. 


Ihre Vorsätze für 2022 


Sie haben ein grandioses Jahr vor sich, Jupiter durch- 
quert Ihr Zeichen und erhellt es. Das Glück ist nah, Sie müs- 
sen es nur ergreifen. Eine gute Abgrenzung ist aber 
essenziell, denn Neptun löst Grenzen auf und kann in Ver- 
bindung mit Jupiter extrem vertrauensselig und euphorisch 
machen. Lassen Sie sich nicht gehen und verlieren Sie sich 


nicht in Scheinwelten. Bleiben Sie bodenständig und aktiv. 
Besonders schön zeigt sich die Liebe bis Anfang März und 
im April. Singles haben die Chance, ihren Traumpartner zu 
finden, Paare rücken enger zusammen. 

Nutzen Sie die guten Merkur-Phasen, um Ihre Karriere 
zu pushen, sich zu organisieren und realistisch zu planen. 
Eine solide Planung ist der Garant für Ihren Erfolg. Aber 
auch Ihr Timing ist wichtig. Mars steht nur wenige Monate 
günstig, um zu handeln und Einsatz zu bringen. Ab Ende 
August dürfen Sie die Energie nicht in falsche Projekte ste- 
cken oder sich überfordern. Das würde Ihrer Gesundheit 
schaden. Bleiben Sie in Ihrer Mitte. 

Uranus erleichtert Veränderungen, die Mitte bis Ende Fe- 
bruar besonders leicht gelingen. Neptun macht müde und 
verwirrt. Lassen Sie sich nicht ausnutzen. Pluto pusht die 
Karriere und Finanzielles, vor allem bei den letzten Daten. 
Berufliche Vorhaben, Reisen und Termine sollten Sie unter 
rückläufigem Merkur in den Zwillingen vom 10. bis 23. Mai 
vermeiden. Auch die Zeit von Mitte Juni bis Anfang Juli ist 
ungünstig. Sie könnten belogen werden. Auf Ihre Gesund- 
heit gilt es unter dem rückläufigen Mars vom 30. Oktober 
bis 12. Januar 2023 zu achten. Schonen Sie sich! 


ASTRO 2022 
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Kehrt denn endlich 
wieder Ruhe ein? 


Jedes Jahr steht für immer und ewig die Stein- 
bock-Sonne im 4. Haus, das ist das Haus der 
Herkunft, der Familie, des Heimes und des Lan- 
des. Anders aber ist jedes Jahr die Aspektie- 
rung der Sonne. In diesem Jahr kommen zwei 
Aspekte, die einzigartig sind: 

* Chiron steht in einer Quadratur. Und zwar 
genau am Deszendenten, dem der engeren 
Kontakte und intimen Beziehungen - nach 
alter Astrologie der Ehe. 

* Uranus in einem exakten Trigon. 

Was bedeutet das für das Jahr 2022? 


Chiron zeigt — wie kónnte es anders sein? — 
das große Thema „Heilung und Verletzung" an. 
Man braucht kein Prophet zu sein, um voraus- 
zusehen, dass der Eingriff in Familien nach wie 
vor stattfindet. Zum Beispiel in Österreich, wo 
im Oktober 2021 beschlossen wurde, dass nur 
noch jene Menschen arbeiten dürfen, die gene- 
sen oder geimpft sind. Welche Auswirkungen 
werden derartige Beschlüsse wirtschaftlich, 
auch auf unschuldige Seelen, haben?! Familien 
werden in den Notstand, in den Ruin gestürzt. 


Uranus wird Neues mit sich bringen - ein 
Lichtblick! Regenten von Ländern wie heute 
z. B. Norwegen, Schweden und Dänemark set- 
zen auf freie Entscheidungen, geben den Bür- 
gern ihre Rechte wieder. Länder, die nicht zu 
den autoritären Staaten gehören, solche, die 
sich diesen nicht annähern, werden nachzie- 
hen. 2022 gibt es überraschende Entdeckun- 
gen, werden Missstände aufgedeckt, sind 
Reformen und Erfindungen so sicher wie das 
Amen in der Kirche. Auch aus der Raumfahrt 
gibt es positiv Überraschendes zu berichten. 
Neue technische Errungenschaften sind zu er- 
warten. 


Mars und Mond stehen im Horoskop-Haus 3, 
dem Haus der Kommunikation. Und zwar in 
Spannung zu Neptun im Gesundheits-/Krank- 
heits-Haus 6. Stichworte: Das Dubiose, Hinter- 
háltige, Gemeine. Hier dürften gewisse Medien 
weiterhin ihnen unpassende Meinungen und 
Informationen unterschlagen. So gab es in 
Bern am 23. Oktober eine Protestbewegung 
gegen Corona-Maßnahmen von sage und 
schreibe mindestens 50 000 Menschen, einige 
sprachen von 100 000. Eine Menge, die es in 
dieser Anzahl kaum je gab. Die größte Boule- 
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vard-Zeitung des Landes, der BLICK, berich- 
tete... Nichts. Andere, die im Gleichschritt mit 
der Regierung funktionieren, hatten dafür 10 
Zeilen übrig. Einzig der WELTWOCHE war es 
der Anlass wert, umfassend darüber zu infor- 
mieren. Auch das dürfte in diesem Stil so wei- 
ter gehen. Bis sich Medienmacher besinnen. 
Das wird auch vorkommen, denn Mars und 
Mond stehen im Trigon zum „Heiler“ Chiron. 
Manches, was zum Schaden der Menschen ge- 
führt hat, wird aufgedeckt. 


Haus 4: Neben der Sonne stehen dort Venus, 
Pluto und Merkur. Letztgenannte im Trigon zu 
Mondknoten an der Achse zu Haus 9. Das deu- 
tet auf Massenbewegungen hin. Auf Gruppie- 
rungen, die sich gegen negative Machthaber 
stellen und die selbst Macht haben werden. 
Das wird von einer großen Anzahl von Men- 
schen erreicht. 


Einst sang Freddy Quinn in einem Lied: „Hun- 
dert Mann und ein Befehl...” Millionen sind es 
leid, von einem bzw. wenigen Männern und 
Frauen Befehle entgegenzunehmen, die jedem 
gesunden Menschenverstand widersprechen, 
die nur der Machterhaltung dieser Personen 
dienen. So nun auch die neue Regierung in 
Deutschland. Wir dürfen uns über „Protestan- 
ten” freuen. Nicht so wie damals die von Mar- 
tin Luther, aber Menschen, die eine andere 
„Lebensreligion” durchsetzen wollen = und 
werden. 


Haus 5: Saturn steht hier. Das fünfte Haus, das 
der Astrologe Döbereiner als ,,Spielwiese” be- 
zeichnete, das mit Lebensfreude, Kindern und 
sinnlicher Freude assoziiert wird, steht in Qua- 
dratur zu Haus 8. Das ist die Zone des tiefgrün- 
digen Karmas (alle Häuser sind karmisch), der 
Macht und Ohnmacht, dem Tief- und Hinter- 
gründigen. Gewisse Machthaber werden wei- 
terhin gegen alles, was dem Vergnügen, der 
Freizeit und Erholung förderlich ist, das Macht- 
mittel , Verbot" einsetzen. Da aber auch Jupiter 
in diesem Haus steht, gibt es offene Kontrover- 
sen. Das zeigt sein Quadrat auf den Mondkno- 
ten in Haus 9 an. 
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Ich frage mich, wie weit wollen, können oder 
versuchen diese Un-, pardon Mitmenschen zu 
gehen? Ist es doch heute, im Herbst 2021 so, 
wenn Sportler sich nicht dem Impfzwang beu- 
gen wollen, in Kauf nehmen müssen, dass sie 
ihren Beruf nicht mehr ausüben können. So 
z.B. Basketball-Superstar KYRIE IRVING (29). Er 
verweigert die Corona-Impfung, verzichtet 
dafür auf Millionen. Er bekam Berufsverbot. In 
der gesamten NBA-Saison könnte er auf rund 
26 Millionen Euro Verlust kommen. 


Doch es naht Gutes. Jupiter steht im Trigon 
zum Medium Coeli (MC), dem Punkt für 
Beruf/Berufung, Ziele und Öffentlichkeit. Da 
gibt es Lösungen und Hoffnungen. 


Uranus hat die 
zweifelhaften 
Machenschaften 
vieler Politiker 
aus dem Dunkel 
ans Licht 
gebracht. 


PROGNOSE 2022 
DIE MONATE 


Wir gehen in ein Jahr, das keine markanten 
Konstellationen aufweist — anders als die zwei 
vorangegangen Jahre, die von einer Saturn- 
Uranus-Konstellation geprágt waren. Was 
unter dieser geschah, wissen wir nun: Uranus, 
das Prinzip für Autonomie, Freiheit und Eigen- 
stándigkeit, wurde hier von Saturn gestoppt. 
Einschránkungen, Blockaden, Isolation, Frei- 
heitsentzug, Abstrafungen, Frustration und 
Sorgen gab es hier. Saturn aber, der von all 
dem nicht genug hatte, wurde im Jahr 2021 
von Uranus in die Schranken verwiesen. Bei 
fast allen Völkern der Erde gab es massive 
Drangsalierungen der Bürger. Bis heute sieht 
man, wer alles die Macht und das Geld vor die 
Menschenrechte stellt. 


Im September und im Oktober 2022 stehen 
sich Saturn und Uranus noch einmal in einem 
Quadrat gegenüber — sagt man in der Fach- 
sprache. Aber dann nicht mehr im exakten 
Winkel. Uranus hat die zweifelhaften Machen- 
schaften vieler Politiker aus dem Dunkel ans 
Licht gebracht. Hier hat man gesehen, dass 
jene, die man bislang für Gutmenschen gehal- 
ten hatte, auch so sind. Und musste überrascht 
feststellen, dass man sich bei anderen schwer 
getäuscht hat. Das Gute ist: Wir wissen nun, 
wer von den Führenden nicht in erster Linie das 
Wohl seiner Bürger im Sinn hat. Wir wissen 
nun, welche Institutionen und Ratgeber Geld 
vor alles stellen und als Maßstab nehmen. Nun 
gilt es, zu bedenken, auf welcher Seite Person 
XY steht. Und wenn die Zeit da ist, Konsequen- 
zen zu ziehen. 


PLUTO IN STEINBOCK 
BIS 2024 


Pluto befindet sich 2022 und auch 2023 noch 
im Steinbock, wechselt dann allerdings zum 
ersten Mal in den Wassermann. 


Was teilt uns Pluto im Steinbock mit? In ei- 
ner früheren Ausgabe, erschienen 2008 beim 
Eintritt von Pluto ins Zeichen Steinbock, schrieb 
ich zu dieser Frage Folgendes: „Pluto ist ein 
Wasserplanet. Er regiert die Tiefe. Tunnel, un- 
terirdische Anlagen, Tiefseen, dunkle Meeres- 
tiefen. Der Steinbock, das härteste der drei Erd- 
zeichen, steht in Analogie zu Bergen, Steinen 
und Granit. Daraus lässt sich folgern, dass nun 
und im folgenden Jahrzehnt gewaltige Erdmas- 
sen in Bewegung kommen und sowohl die Erd- 
kruste wie auch Vulkane explodieren werden. 
Eine Zunahme von Tsunamis. Bedeutsam ist, 
dass die brachialen Kräfte aus dem Inneren der 
Erde und aus dem Wasser herauskommen! Tun- 
nels, Kanäle, die vielen unterirdischen Flüsse 
und Seen - ähnlich groß wie die an der Oberfla- 
che - sind davon betroffen.” 


Die Machthaber überlegen: Wie und wo kann 
man in unserer Verbotsgesellschaft noch wei- 
tere freiheitseinschränkende Maßnahmen er- 
greifen und wie kann man den Menschen noch 
mehr Verantwortung, Selbstbestimmung und 
Eigenständigkeit nehmen? Wie und wo ist noch 
mehr Kontrolle über den Einzelnen, sind wei- 
tere Einschränkungen von Freiheiten mit ‚ge- 
eigneten Gesetzen’ möglich? Neue Diktaturen 
entstehen und die Wirtschaftsdiktatur expan- 
diert weiter. 


WELT 


MARKANTE DATEN 


Januar 

11. bis 15. Mars steht negativ zu Neptun. 
„Heckenschützen-Konstellation”. Stichworte: 
Giftstoffe, Gefahren am und mit Wasser. 


15. bis 18. Das Volk in Aufruhr. Macht/Ohn- 
macht. 


Februar 

Ende Januar bis 4. Februar: Mond, Uranus, 
Saturn = Hemmung, Blockade, Zwang. Ein- 
schränkungen. Das Volk wird unterdrückt. 


13. bis 23. Exakt am 18.: Jupiter-Uranus = Po- 
sitive Überraschungen, Entdeckungen, Erfin- 
dungen. Neuerungen. Das Volk bekommt mehr 
Freiräume. Wo? In Staaten, wo es (noch) eine 
Demokratie gibt, nicht in diktatorischen Staa- 
ten, bzw. in solchen, die sich diesen annähern. 


März 

um 1. — Machtkämpfe hoch 2! Schon seit 
Ende Februar. Mars negativ zu Pluto, ebenfalls 
Venus und Mond. Kampf, Krieg oder , Krieg". 
Betroffen ist auch alles, was Freude macht, wie 
Kunst, Spiel, Sport, Freizeit, Gastronomie. 


18. bis 23. Der Knall. Explosives. Aufruhr. 
Kampf um die Freiheit. Stichworte: Techno- 
logie, der Schuss aus der Pistole, Raketen, 
Maschinen, Vulkane. 
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Jupiter im 
Zeichen Widder. 
Der offene 
Kampf um 
Freiheit beginnt. 
Jupiter wird ein 
Jahr in diesem 
Zeichen stehen. 


April 

8. und 12. (generell ab Ende März bis über 
Mitte April hinaus) Gemeinschaften, Wohltäter- 
Vereinigungen bringen Gutes. Neue Visionen 
werden realisiert. Spirituell Gutes. Top für See- 
fahrt, Film, Musik, Kunst. Eine gute Hoffnung. 


Mai 
um 4. Positiv ausgerichtete Machthaber brin- 
gen Gutes. 


11. Eintritt des Jupiters ins Zeichen Widder. 
Der offene Kampf um Freiheit beginnt. 
Jupiter wird nun ein Jahr in diesem 
Zeichen stehen. 


um 16. Ein Skandal. Stichworte: Betrug, Auf- 
decken von Missständen, Giftstoffe, Wasser, 
Schiffe. 


Juni 
Von Ende Juni bis in den 


Juli Mars und Mond negativ zu Pluto: Geiße- 
lung, Erpressung. Gewalt, Unterdrückung. Wie 
am 15. bis 18. Januar. Von Ende Juli bis Anfang 


August 
Technische Störungsanfälligkeiten. Der Knall. 
Anschlagstendenzen. 


um 11. haben viele etwas gegen alles, was 
Freude macht. 


September 

Sonne, Mars und die großen Planeten stehen in 
keinem markanten Aspekt. Es kommt auf Mer- 
kur, Venus und Mond an, die man hier aus 
Platzgründen nicht alle erfassen kann. 


Oktober 
um 8. wie schon um den 16. Mai. 
17. bis 20. wie schon vom 15. bis 18. Januar 


November 

8. bis 21. An vielen Tagen Sonne, Mond, 
Mars, Neptun, Uranus und Saturn im Clinch. 
Ein Monat, in dem es drunter und drüber geht. 
Hier der Aufruhr, dort Probleme mit Giftstoffen 
USW. 


Dezember 

Sonne, Mars und die großen Planeten stehen in 
keinem markanten Aspekt. Es kommt auf 
Merkur, Venus und Mond an, die man hier aus 
Platzgründen nicht alle erfassen kann. 


Bilanz: Wir befinden uns in einer Ära, in 
der es um Diskriminierungen und Freiheits- 
entzug geht. 


Zurück zur Prognose: Ich bin überzeugt, 
dass es schon 2022 Oasen in der Welt ge- 
ben wird. Länder, die weiterhin demokra- 
tisch regieren, werden von Flüchtlingen ge- 
sucht. Raus aus der Isolation. Und in den 
Ländern wird es Restaurants/Begegnungs- 
räume geben, in denen man weder Masken 
tragen, noch irgendwelche Zertifikate vor- 
weisen muss. In Zeiten der Nazi-Regent- 
schaft gab es auch "Demokratie-Partisa- 
nen", die eigene Wege gegangen sind - im 
Untergrund. So nun auch. Das wird noch 
mehr so sein, wenn Pluto ins Zeichen Was- 
sermann geht. Das wird die Jahre ab 2023 
prägen. 


Roland Jakubowitz (75), aus Cuxhaven, 
seit 1966 in Bern lebend. Astrologe seit 
1978. Herausgeber und Chefredaktor des 
Magazins fiir Spiritualitat, Astrologie und 
Gesundheit AGEVita seit 1998. (Auf An- 
frage wird ein Probeexemplar gerne zuge- 
sandt.) Ein Höhepunkt seiner Karriere: 
Einladung vom Bistum Basel für Vorträge 
in verschiedenen Klöstern, und dreimal als 
Referent zum „Weltkongress der Astrolo- 
gen”. Nebst vielen TV- und Radiosendun- 
gen, u. a. zweimal im Zistig-Club, 
Interviews in vielen Schweizer Medien, 
eingeladen von der Klinik für Psychiatrie in 
Bern. Dazu im „Jahreskalender der Schwei- 
zer Prominenz” auf 16 Seiten geehrt. 

Info: www.agevita.info 
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eine stimmungsvolle Überraschung mit 
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